Por lo tanto, €5 seguro decir que todo aprendizaje significativo proviene de una base o 
sistema que te ayuda y te guia. Aprender un sistema basado en principios y formulas de 
Sonido ayuda a moldear estilos individuales, Pero de nuevo, independientemente del estilo 
desarrollado por un individuo, se deriva de un sistema o base. 

Cuando usted esta aprendiendo inglés, los alfabetos forman Ia base de nuestro idioma, 
De ellos se crean las palabras, la fonética agregé; adverbios, sustantivos, pronunciacién, 
etc, junto con definiciones para dar significado a las palabras. Se aplican entonces ciertas, 
eglas para que las estructuras de la oracién permanezcan constantemente correctas. La 
lengua inglesa mas alld de esto llega a ser libre en su uso. Usted puede alterar su 
vocabulario para adaptarse al grupo de edad para los estudiantes de kindergarten versos 
Universitarios. Eres libre de hablar en voz alta, o suavemente, con emocién, maldicién, 
‘roma, tartamudeo, 0 usar cualquier manera que desees. Sin embargo, su libertad termina 
cuando esta atada por leyes establecidas del hombre y de Dios. Insultar a un oficial de 
Policia puede hacer que te arresten. Los compromisos verbales pueden considerarse 
Contratos vinculantes en un tribunal de justicia. Las observaciones despectivas pueden hacer 
que su cara sea reorganizada. Usted es basicamente libre de usar el idioma como usted ve 
conveniente, siempre y cuando esté dispuesto a entrentar las consecuencias inminentes. 
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Credo 


“venga ati con s6io Karate, manos vacies, no tengo ames, pero debelfa 1 ser fozada a 
dofondermo, mis principios o mi honor, sis trata de una cuoction de vida o must, do lo 
correcto 0 In incorrecto;*“entonces aqui estan ris amas, Karate, mis manos vacias.” 


Ed Parker 


sobre el credo 


el anterior credo se ha convertido en un cédigo aceptado oara muchos artistas 
rmatciales. Escrito por Ed Parker en marzo de 1987, denota el estilo de vids del artista marcial 
en el ambiente ve hoy. Ei tempo alera Ineviablemente les actludes y conviecones. Parle 
tanto, al reanaiiza el credo, elu30 de las palabres bien o mal nc deja margen para la 
lemencia, sino nara defenderse a si mismo. Una cuestion de vida o muerte significa una 
stricta adherencia ala supenivencia en la proleccién de los seres querides @ de si mismo, 
incluso si esto significa la musrte para el advarsario no debe dejarse otra alernativa. Los 
Drinciplos cepen ser sestenids v protegides, poraue sin elles el nucieo y el alma cel hombre 
son invalerables, El honer mativa a un artista marcal a la accién porque le da dignidad, Les 
manos vacias (2si como otras afmas del cuerpo) son los susttutes que un arista marcial 
Ulliza en lugar del hompte Nzo las aimas pata sostener su honor Discipliva desarollads 
través do la formacisn sin implantes de armas justi y discrosién al aplicar las artes 
marciales, Asi, el credo anterior acta como guia regulatoria para ayudar al arbsta marcial a 
esarcollarun agudo sentido de la usticia, 


Prefacio 


para la mayoria de nosotros, el nombre "Ed Parker 8s sindnimo con tulos tales como 
“padre del Kerate americano’, Maestto de Kenpo, Sumo sacerdate y Frofeta de la secta de 
Hollrwioad; erudite; Innevadar y muchos otros. Los logros y contriuciones del Sr, Parker alo 
Incustia de las artes marciales nan sido nerrados en artculos periocistices, revstas VII0S 
fen todo el mundo. Tomarie un valumen completo para discutir adecuadamente [03 logros 
fexcepcionales de aste hombre y el gran impacto que ha tenido en is inravaccén y al adelanto 
del Kenpo Americano, y el Karale en su lolaldad. Sin embargo, somos realmente aforturados 
quo ol Sr. Parkor en su sabiduriainnitaviora ls necosidad del doserrollo do una secrtura 
Camprensiva que proporcionaria a estudiantes Kenpo con penettaciones a sui arte de Kenoo 
Americano. Come culminacién de sus muchcs aiias de dedicacién, y de sacrici, se han 
publicado os cos primeras vollmenes de cus obras ftulacas ‘Infinte Insights in Kenpo", con 
los volimenes 3, 4) 5a seguir Estos ledos nos pioporcionzn la bese desde | asal pademios 
desariollaruna comprensién mds clara de nuestro movimiento. Es can sincera grattud que 
expreso mi agradecimiento a nuestro maestro por sus esfuerzns y esperamos con interés sus 
cantinugs esfuetzos pare compartir su conocimiente con lodos nosalios. En general, fa 
‘exprosién de agradecimiante seria la dectaracién de clausura en la mayeria de los piefacios, 
sin embargo, me gustaria impart a usted Ios lectores, un lado de Ed Parker el nombre” que 
no seha discuiide correctamente. Ed Parker es un hombre ds ia gente. Aquellos de ustedes 
‘que han tenido la oportunidad ds paricipar en, o simplemente asistr, cualquiera de sus 
conferendas o seminars no es necesario hablar de las energfas de este hombre en la 
comunicacién y alintereambio con ‘odos los profosionales do su flosofts cobro la ida yles 
Drincipios de! arte que ensefia, Es con entisiasmo que i maestro de nuestro sistema 
siempre ha terido en ait estima ios logros de sus estudiantes y sus estuerzos para proyectsr 
sus ensefianzas 2 los demas. Nunca fue uno para etener Ia alabanza 0 al estimulo 3 cualquier 
persona cue se esfuerza por mejorar su forma de ate, Muchos Indlicuos en el mundo ce las 
artes marciales han venide 2 él por Conseje ) Consejo, para el cual él nunca ha pedido nada a 
‘cambio. EI papel de Ed Parker como ‘pionaro del Karate american” ha sido una influencia que 
‘guia en las vidas de etlstas rrarciales y i contnda asistienda y aconsejando cuando esti 
llamado codre. Come rasultada, las demandas en ol ompo do nuesiro maestro son 
Interminabies v es un asombro oara aquellos que estén cerca de él cémo puede mantener un 
horario jan arduo. Es en consideracién de sus esfuerzos sinceres para compartir su 
canccimiente con los profesionales dedicadas que siento la necesi‘ad de relacionarsa con 
usied algunias de jas acciones incrafbles e ineyplicables lomiades por la gente que sea 
apravechada do su cenacimianio y confiarza, Estos son inciicuoe que han montado la crasta 
de Ed Parker American Kanno solo para aprovechar a opartunidad de ganar por st mismos un 
esialus y noloriedad en el mundo de las artes marciales a expensas de Ed Parker. Es el 
lengafio uillzado por estos patos indviduas que me preocupa mas. Son las mismas personas 
que, en su amisiad con Ed Parker, nan utizade su iqueza de conacimienta y deseo de ayuder, 
publicando sus propios arfculos textos promaviendo su supuesta pericia, Otcs han utlizado| 
su estecha relacion con el maestro Parker para promaver sus ganancias perscnalas. Luego 
esidr los que hen llegad tar lejos como ara corvertirse en“ctlices recien nacidos’ del 
hombre a quien ia mayoria de ellos daben cu conocimiente de Kenpo. Y finalmenta, hay 
‘aquellos individuos cuyos tnicos objstvas en la ide parecen ester centracos en tratar d2 
desacrediar los lagres del maestro de nuestro sistema Les rumiormangers son un excelerte 
ejemplo de este tipo de inchicua, Parece haber un crculo interminable de historias 
relacionadas con nuesia inaje através de nuestro maestro, Ed Parker. Yo, por mi parte 
suglero que cualquiera que dude de nuestro inaje comprar el volumen uno de los tabajas del 
Sr Parker para una educacicn en nuestro pattimonio Kenoo, Coma estudiante oe American 


Kengo bajo el magstio Parker, slo puedo esperar que los lips de IndMduos que ne 
‘mericionado anteriormente eventualmente s¢ deavanecerén en la riebia de le que vinieron y 
‘ue les estudiantes e instctores dedicades cantinuaran esferzandos® por mejorarse a si 
imismos y al sistema pracican a través dela gufa de Ed Parker. tea que es hota de expresat 
nuestro 3poy0 yrespeto al hombre responsable del arte que pracicamas hoy. No hace fata 
cecr que Edmund K Parker es, Kenpo Americano, 8185 el mo de nuestro sistema, y estoy 
seguro de que através de su fuerza, sabiduria y experiencia iodos nos beneficiaremos de sus 
ensefianzas Unavezmas, me gustaria expresar mi grtitud a nuestro maestro, Ed Parkar, por 
permilirme comentar. Es ri daseo més preciado por sus contnuos éxtos, ahora, asf corna en 
al future. 


Amel Inouye 


Capitulo 4 
Introduccion 


el yolumenl es parte de un esfuerzo de once afios para consolidar mis coneeptos, principios, 
tworias, ancloates, ecuaciones v creenclas respectd ale Kendo americana A pesar ce que ms 
archives estén llenos de manuseitos parcialmente tetminsdos, asi como de terminados, senti 
que habia racoplado suficienteinformacien para cubrir adecuadamente ia mayoria de os, 
temas esenciales. Coniado en que tenia malerial significative para compart con el mundo d= 
lag artos marciales, ostaba ansioso por publicar mis cinco series do velumen do idoas infiritas 
en Kenpo He organizado el material an jo que siento es un orden ldgico y secuercial ce 
priovidades para esegurarla comarensién lectora. Los sujet priorizadcs en su orden 
‘adecuaado son un medio para aumenter Ia retancién. Latares de organizarel material en una 
Secuencia l6gica no es fécil Por mucho que Ualé de condensar temas y lemas felacioneds en 
Un gala velumen, me resultaba difci, Ture que tomar canstantemente el punta de vista cel 
lector para desarroliar un orden secuencial gico. Este volumen, subitulada "Physical 
‘Analyzalion luo que ser civdido en dos segments. La parte! se encuenia en el yolumen lly 
eng parte ion el volumen il. Aunque eltems esté adecuadamente cubieria, requerird de cinco 
aseis volmenes para detaliario en total No nace falta decr que la Informacion en los 
volimenes Ilya sido estructurada pers erearinterés en ver facetas relacionadas con e! arte 
desde perspectivas nuevas  variadas, Las vellimenas I yl describen técnicamente los 
‘undamentos bésicos Ge las cinco celegorfes principales que comiprenden la Kenpo 
americana. El volumon Ile ensofia especticamente cSmo adaptar las postures 2 cu 
‘aquilajefisico Adaptarlas posturas a cada tipo de cuerpo no solo sclirica 8 equiino, sino 
que asegura le manicbrablidad instanténea. Las manicbras constituren el segundo tema 
basice en el volumen Il Aprender les numeroses métodos de maniobras le ensefia una 
respuesta Vensitoria instantdnea. Las posturas y las posluas del cuerpo se pueden aterar 
rapidamente cuando s¢ coordinan con mevimientos defencivos y ofensivas. El conocimiento 
exhaustive de las maniobras ayuda al fujo transiinro, causanco asi un rendimiiento maximo si 
se esti en un allercado. Las esiralegias de escape y alaque se hacen mucho mas Fécles 
‘cuando usted ha dominado sus posturas y maniotras porque |e ensefian al valor de los 
camaios de angulo y cémo utizarios adcuademente pata su ventala, aunque se podria cecr 
que realmente ne hay nada nuevo en términos de conceptos y pincipios, las combinacicnes 
de Io antiguo pueden sertan estructuradas y agregadas 2 olfos campos de esfuerzo que sidan 
la apartencia de Ideas nuevas y oginales. Reorvanlar Ios vie{os conceplos y pinipios en un 
ruavo tema ¢ campo a menudo puede dar una visién mae profunca de un tema que de ota 
‘manera habra sico aourido y poco interesante. Mas importante ain, pued corverir una 
‘maniobra impracticable en una respuesia préctca y funcional. Romper es lazos de la itadicién 
ha entiquecido verdaderamente mi compransién de las artes marciales. Ma ha dado una visién| 
de que otfos no han podido perciol. Como dio Adaisen, Ts tadicion es una ayuda importarte 
para la historia, pero sus declaraciones deben ser culdadosamente escrutades antes de 
depender de elias”. La l6gica que se aplica alos tiempas es la lave, De hecho, una onza de 
logica puede valer mas que un montén de tradiciGn que ha quedade obsoleta a través del 
tiompo. Soria errénco decir quo no podemos aprondor éola tradicién, poro para cor practices, 
no debenios permit que sea una auteridac que abaraue toca. For oto lace, no pase per ato 
la sabidurfe que yace en los hombres fuera de su campo. Todos les hombres, no importa 


Quignes son o cudnto saben, pueden compartir su conosimiento e! uno con el oro. He 
‘aprendide mucho de los errores heches pat os estud.antes. Trabajar con sus errores me ha 
petmitce encontrar soluctones a una serie de problemas. “el nombre cue sabe cimo ser 
siempre un esiudiante, pero e! hombre que sate por qué mantendra su posicién como el 
instructor” Mientras que los ignorantes se niegan a estudiar los inteligentes nunca se 
delienen, siernpre debernos ser conscientes del hecho de que nuestra recompensa en la vida 
(0 proporcionada con las conioucionss que hacomos. Un vardadore arists marcial no 9¢ uno 
‘que terme cambiar, sinc uno que lo hace pasar. vivr 2s cembler, y obtener ia parteczién es 
haber cambiaco a menudo. £l progreso es una necesidad que es parte de la naturaleza. Si 
bien as ciatte que no as necesario achat 2 un lado al viejo para obtener algo nuevo, deberios 
estudiat leorlas antiques no como un mecio pare desacrecitaros, sino pata ver si pueden ser 
‘modificados para majorar nuesiras concicicnes actuales. Una palabra de Concejo, "al homare 
humilde hace espacio para el progteso el nombre orgulloso cree que ya esta all. El progreso 
reguiete tazar su rumba hacia un vige extoso al mundo de las idezs. 


Capitulo 2 
historia de la American Kenpo 
(continuacion) 


la enseflancs de Kenpo en las Estados Unidos continentales en 1954 notue facil El 
conocimiento del Kenpo, del Karate, del Kunc-Fuy de olres formas orientales relacionadas de 
uglisme era basicaments desconocido al pablico americano. Come resultad, los desafios 
eran comunes y comperaties alos dfs de lus vieos tioleos occidertales. Aunque se hizo 
tad0 lo posible para eludr estos desafas, hud» momentos en que las palatras por sf golas 
70 efan sufcientes. Estos encuantios no eran agradables, sino necesarios oaraia 
supervivencia, Coma el peridcico, la revista, la television y la pelicula de cobertura expuso 
0bre los mértos ya efecividad de las artes marciales, dos condicionas emergioran: (1) mas 
Instructores abnieron escueias v, por lo tanto, los daseffos se dlspersaron mds uniformemente 
4s) disminuyenco le carga pata aquellos de nosotios que eran instructores pionercs; y (2) 
‘ademas, el conccimierte de la sfactvidad de! arta disuadié 2 otros de intentarinclusa un 
{desafio. Coma mi clentele aumenté en Pasadena y Beverly Hills (en el Beverly Wilshire Healtn 
Club) amplié mi ensefianza alas cacas, ubicaciones y offcnac de celebridades como Blake 
Edwards, Robert Wagner, Macdonald Carey, Nick Adams, Els Presley, Joey Bishop, José 
Ferrer, Joe Hyams y otras. Estas celebridades fueron instumentales en ia aceleracién de le 
expansin del arte marcial. A mecida que el interés del orneo aumenté, muchos de ellos me 
<yuidaren a dar premios no sélo 2 mis temeos, sino también a otras tomes. Esto, 
raturelmerte, agregé interés a nuestros evertos, Blake Edwards me ayudé a acomodar les 
primeros 1964 intamacicnalas en Lang Basch, Califamia (ver foto), donde Bruce Lee fue 
introducido por primera vez en el mundo de las artes marciales. Nick Adams y Robert Culp (ver 
fotos) también fueron invtados tracuertes en les internacionalac. Tarnbién invté a Robert Culp 
(yer foto) ya Bruce Lee a asistr alos nacioniales de Jnoon Rhee en Wasninatan, D.C. Acemds, 
Bruce Lee y yo asistimes al tomneo de Henry cho en la cluded de Nueva York. La pattcipecién 
de colabridades efectvamente contribuye a impulsar la asistencia del espectador. Era 
responsabilidad de! promotor del torneo caplura el interés de la eulencie y educarlos soble 
lag artos marcialos. Era importante hacer que !a auciencia so ontorara do que las artos 
arciales offecian no solo la autedetensa, sino que esenciaimente canstriye confianza, 
cardcle! yuna imagen sana de si mismo tambign. En relrospectva, la expesicidn adecuaday 
calculada provaca ineviablements que los espectadores nactitos busquen la matriculacién en 
una escuela cercana a donde wen, 


PS Ee Parker with Rober culp who presented awards at the 
te Championships 


bere Culp in attendance af hoon Hhee’s National Champion: 
Ships in Washington U.C. a lavor '9 Ld Pavker. 


Hadia muchas oanaticias marginales personales que resultaban de conocer celeoridadas 
cn [a industiia cinematogrsfica, Como resultado, me comerti en ascot técnico, Stuntman, 
coredarafo de acrobacias en las producciones ‘elevisivas y cinematogrsicas, acemas de 
desempefiar el papel de actor de personae. Cuanlo mas me involucré en la Secla de 
Hollywood, més publicidad tacit para obtener concienci pica some los méalios de Iss 
artes marcalas, Estaba, perio tanto, cntenta cuanco fa revsta Time incluyo un anfeulo sobre 
mis acividadas con fa cecta de Hollpwood (var arcu) 

Durante este periodo de tiempo (1950-1961) la revista Black Beltfue sélo una idee 
comcebida por Edmund Jung, Jung se habia acercade a mi para pedir mi opinién sobre el 
embarque en una empress. EL 


yes heimanos Uehara (Santiago mito) fueron desanimados porlos artistes mercicles 
fradicionales que les habfan dicho que zbanconaran sus planes. Cuando mi opinién fue 
uscada, Yo animé a Jung e ice un compromise para ayuderle con ms estuclartes de 
celebridades en su primera y subsecuentes cuestiones (ver foto de Nic Adams yyo en su 
primer ntimero) El primer niimero de la revista Black Belt es un cord de este hecho, Sabia 
(que larevista tendhia éyto siempre y cuando animiara, ayudara y cullvara les necesidades y 
dosoos do los practcantos americanos. 

Eomund Jung ue tan lelos como para otrecerme un terco del stock oe le revista Black Bett 
por una inversin muy minima. Convert su oferia pat cos razones, (1) no sabia nada sobre el 
nnegoce de Is revista y ademas, ei periocisme na era uno de mis principales interases; y (2) 
‘sala que cuanto menos las personas involucradas en la propiedad de una revista, mayot es 
ratio de Shito. Esto hecho fue corraborade cuando los dos hormanos Uchara campraron a 
Jung outy mas tarde sinteron que seria mas facible nersegult avenidas separadas 
Endeevor en Ia indus de las artes rvarcieles. Mito alrapado con la revista y Jarmes con la 
campaffa de suministras de aria marcial, Ambos son actualmante emmprandedcres extesos 
de este mercado en constante expansion, 

‘Come el intorés on las artes marcicles crecié, habla muches instructores que asiatdo par 
el camina, Dan Ivan para une, era un afcial de reclutamiento para al ejércitay eraindacisa en 
cuanto a si él debe reinscribirse o iar de ejecuiar su Aikido yle escuela Ge Karate coro un 
vi. Lo hablé do volver a alctary lo ayudé a suministraro tapotes y ottos oquipes nacesarios 
para llevar a o2ba negocios a nivel profesional. Dan na legado a ser muy extoso como un 
empresatio de artes marciales y he escito varias libres también, 

Takayuki Kubota de iapén me contacté para asistr alos 1964 intemacionales en Long 
Beach. El dese6 competi como concursante y el manifestante y también para acer un 
residente de los Estadcs Unidos, le presenté a un amigo cercano, Juan Nt, y pedido Juan 
para ser patrocinador de Kubota, Como resultado, Kubota pudo establecer una escuela agul 
ef lcs Esiados Unidos. Kubola se pusa una demostracion memorable (en el internacional) 
golpeando sus espinillas con un matte de tines sin etectos aparenies y reaizanco un Kata, 
Su actlacién aivalo alos estudiantes que ajudé a encontiaro cuando abrié su escuela, Mas 
tarde ayudé 2 Kubota a conducit con Sito un tomee. Para su ptimertemneo, hizo una ganandis 
ssustancial. Ahera as un éxto en su propia darecho 


Black Belt 


Ni conocieienta y experiencia en le realizacién de tarnens tamaién me perritioron ayudar 
‘Chuck Nomis 2 presentar un exiase tamnaa an las Vegas, Nevada. Aqui de nueva mi fSrmula 
basice tunciond en la toma de un benefco, en lugar de fener un desasire thanciere. Metres 
us al ndimoto do concursantes previsios ostata ali, ol nimoro do oepoctacores presontos 
erg lo que yo tembien habia predicho. 

\Viajar alos toeos de todo el pais me ha brindado la oportunidad de observar los 
falentos de Wike Stone. El era de Hawi, miterra natal, yyo, por lotanto, le dio un bila. Un 
tipico chico de ia isla, se aproveché de cada oportunidad abierta a 6 curante un patio. Nos 
sentamos y hablamos en tomeos y él revelé sus planes de trabejer para mi después de que él 
recitie su descarga del ejercita, Le he acomodaco Eltrabai6 y vvid conmigo en Pasadena, 
Califomia por cas ores meses anles de avercarse a mi com la proposiciin de apostate 2 abrir 
Su propia escusia Esto lo hice ademas de ccmpaitir mi perspicacia de negocios con él para 
asegufar Su éyto. Las hazafias de Mike son 2hora historia, pao éitiene sin duda nzo un 
nombre para'si mismo (véase la foio de Mikey yo). 

Eldesartola de las arias marciaias en términas de arcanizacién, cantenido, relaciones 
pblicas, ec. requirié le ayuda Ge otros. Une de las personas que mie ayudé en esta area te 
Nills Crenshaw, uno de mis primoros cinturones nagroc de Utah que habia encafiada on la 
Universidad Brigham Young. EI nabia estado eynuesto a mis pensarientos sobre Kenpo y mi 
deseo de sofisticer muchos de las fundamentos. Aunque Kenpo es un atte centificay 
sofisticada que requiere habilidad que eventualmente oiorga ranga, esto, sentmas, no era 
adecuade. Queriamos acordar LCA. clolufones negios con ttulos més prestlglosos oor 
fencima de su rango tien ganado. Fue, por lo tanto, scordaco que as flas negres de la corres 
fen nuestra organizacion serian distnguidas ademas por las inicales aproniadas a cade fle- 
camparable a un daclor que fja MD, DDS, 9 PhD a su o su nombre. Sentiamos que los 
iniurcnes negres debian podar hacerlo porque habian obtonido conccmiontes y dastrozss 
solsticadgs que exigian noras lncontaplas de estuerzo concertrade. Asf|as inicicles 
siguientes fueron Unidas 2 cada firma de la correa negra como designacién opcional de sufla 
en el IKK A Después de sufirma yo dela fla designada una pued ala la iniciales 


Ji(Instuctor menor) si 9 ela es un cinturén negro de primer grade. 
‘Al (instructor ascciad) para un cinturén neare de segundo grado. 

FH efe mstucton para un tercer crade cinurén n2aro 

Si Instructor Senior) para cinturones negros de cuarta redo, 

AP (profescr ascciatlo) para cinturones negros de quinto grado. 

F (orotesor) si une es un criurén negro de sexlo grado, 

SP (Profesor Sonior) para los que con cinturonos nogios do séptimo grade. 
ama (maestra ascciada de 1a8 Ares) si un citurSn negro de octavo aredo, 
ima (maestio de las Artes) si un ciniurén negro de noveno grads. 

‘SMa (Senior Master ofthe Arts) si un cinturdn negro de décimo grado 


sees] 


P-6 Photo of audience at the first International Karate Championships 
in 1954. Over 1,000 spectators were turned away at the door 


Era evidente dl éxio de los 1964 intemacionales que las artes marciales en California y el 
resto de la nacién estaban destinadas @ ser populares. Los afios siguientes demostraron que 
‘cto era cierto can elrépide crecimiento de las escualas de arte marcial en toda la nacién. ii 
conciencia de esta tendencia me lleva crear un segundo torneo, asi como la apertura de una 
segunda escuela en el esiado de California, Olr vez la localzacicn y la épaca del afio evan 
importantes en laplanficacién para este segundo torneo grande. Yo habr elegido a propésito 
Long Seach oara el :K.C. como una atractidn de verano y porcue permitié as profesionales 
para glanificar sus vacaciones en tame a este evento. El pnmer in de semana de agosto 2¢ 
fsstablecié como un calendario anual estabiecido. Lang Beach fue seleccionada debida a su 
proximidad al océane—un disuesivo anlicivado para combatir el calor del verano y debido a 
U cistancia cersana a una seria de attacciones turisticas coma Disnayland, soa World, Knatis 
Berry Farm y otres (lodos estan dentro de un radio de 5 a8 milias| En Resumen, la reiaiacion 
estivalylas atraccicnes turfsticas fueron consideraciones de la tentacién de le asistencia 
estabiizadara 

Debido a la necesidag cada vez mayor de competencis de tomeos en el estado de 
California (15 de la poblacisn de artes marcialzs tolales de lanacién durante les afioe 
sesenta), San Francisco fue mi eleccien para un segundo tomao grande 0 Campeonato 
Estalal. Conclui que eltieripo del tomeo debe ser aproximacamente seis meses = partir de la 
fecha de los internacionales. Por lo tanto, febrera e marze fue el lernpo lécico para tener este 
tomec en todo el estado, 

Le pregunté a Relgh Castro (que habia obtenide ou cirturdn negro de rr) para ser mi 
socio y juntos nombramos eltomea al"Campeonsto de California de Karate" Con i 
conodirilento y experiencia en la veallzacion de tomneos y con la ayuda de Ralph y sus 
estudiantes, ol tamec fue un tromande éxito trayando a Ralah la notariedad anticipada. Al igual 
‘ue les internaconales en Long Beach, 2! C.K. también se convitic er un evento ce dos 
fas para dar cabida sa oran cantidad de competidores que 


patticiod en ella 

Mientras que al dia de los internacionales continda hey, el CK.C., aunque un éxito por 
rusve afios consecutvos terminé repentinamente. Circunstanclas fuera de mi control cause 
su caida, Pueste que colocé inecva por un periodo de cinco afes, ottos tomneas en el tea 
han asumio el control las riendas de Calfornia con éxto 2 nesar de el intento de Ralph 
Gasira de reactvar el C.K.C. independientemente 

‘Muchas de las Nacionos mas grandes camipeones do Karate procadian de los 
Intemacionales y tamolgn el C.K.C. DeDido a la mzgntud de los intemacionales, os arandes 
campecnes se convitieron en éxes nocturnes en el mundo del Karate. Con su nueva 
reputacién adcuirida, Is cemanda de su presencia en oles tamecs les clo gran prominencia 
Iike Stone, Chuck Nurs, Joe Lewis, Darnell Gatcia, Steve Sanders y ros fueron campeones 
infomacicnales quo esiaban en constanto demanda no slo indvidualmonto, sino como 
migmoms de equinas que representaban la costa oaste, Lieve a varios oe estos campeones 
(ce Lewis, Ron Marchini, Raloh Castellanos, Steve Sande's y oit0s) conmigo a Nueva York 
para partcioar en tomeas en varias ccasiones. Esios torneos fusron facturades como Ia costa 
este contiala costa oaste pramoviga por Aaron Banks. También reallcé cos tomeos de equipo 
en Hawai. el continente contra Hawai (ver logo del torneo fates). El primero de estos tamece: 
fue un gran é¢a con Elvis Presley y Ricardo Nontalsan en la asistancia (er fotos). Les 
esfuezos de cooperacidn de los instuciores en Hawai eran mas de lo que podia esperar El 
sogundo torneo, cin embargo, séio ora do tamario promodio. Debido ala palitca interna, ol 
tomec carecia de a caoperacién que recioié el primer ato. Aunque esperaba que esto tuers 
Un evento anual, c2ndome una hora ja cada aio pera visitar Hawai, descortinué la 
calebracién de estos tameos después del segunda afl. Ademds, el abajo invaluerado en 
preparacidn para el lammeo no re peirnild aisfutar de mi estancia con mi familia en Haval 
‘mientras estuve all. Otros promotores eiguieron, pere también abanconaron sus planes para 
contruar con este evento 


Members of the West and East Coast Teams in the late 1960's. 


P-8 1968 MAINLAND TFAM. (clockwise from trophies) 

Mike Stone; Amold Urquidez, Ron Marchini, Allen Steen Chuck Nort 
Ed Parker, sponsor; Skioper Mullins; Tonny Tullener; Jerry Taylor: Greg 
Baines. Not shown are: Carlos Bunda: Tom LaPuppet and ‘Steve’ Sanders 


P-9 1968 ALL HAWAII KARATE TEAM, 

Back row: Glen Oyama, Delroy Griffith, unknown, unknown, Homer 
Leong & Robert Yagi. Front row: Stanley Sugai, Toshio Ikehara, Edgar 
Battad, Davis Arita, Mike Vesser, Harold Arakaki & Coach Patrick 
Nakata. 


Toumament of Chamoiens 


Capitulo 3 
PREPARACION FISICA 


‘aunque la planificacicn preventiva pusde en si misma ser su primer contador contra el 
alaque, le preparacién fisica es necesaria cuandg usted esta involucrade en un ataque. La 
preparacién fisica conlleva el acondicionamientoy desarrollo de los misculos, as 
aniculaciones y ots partes del cuerpo para que funcionen con 21 méximo dominio en medio 
Ge un afaque. Sibien es ciarte que el arte produce ls mévimes eficiencis con un esfuerz0 
‘minima, 1a formacién es un prerrequisite para la competencia El ertranamiento adecuado 
permite el marimo control sobre todas las partes mévles del cusipo. El entrenarmiente, sin 
‘embargo, debe comonzar con ol condicionamionto procrasiva. La construccién do los tojidos 
musculares elimina gracualmente Ie posiolidad de desoarro de Ios teicos musculeres. Sin 
embargo, mientias esté condicionando, siempre busque aquellos ejercicios que contibuyen 
2 surresistencia yaleance, ademas de un poder impactante y pateador Nunca engafes tus 
elerccios, sino que extiendes o conlialgas lus moviiisntos 2n la medida mas completa 
Hantén les miscules en el limbo. Este Ie permite maniobrary realizar su técnica con mayor 
velocidad Atavas de estuerzns conciencucos e incesantes, se ouledan lograt Ins maximos 
resultados, con un minimo de estuetzo gastado, si alguna yez estas involucrade en un 
ataque 

Para logrer estos resultados, su Norario de entrenamiento cebe inclur calentamientos, 
aflojamiento, estramiento y ejercicios de fortalecmiento, ademés de los que majorardn su 
tiempa de reaccin y viento, Algunas de ios ejercicios nasicos serian curvas laterales, 
rolaciones de a cabeza, sentadlias en las pleinas, eslramuento de las plemmes (consulle 
jerciciog do ostiramionta previo an la pagina 24), fexiones, texiones, eubidas de piernas, 
subidas de la piema, aodominales, saltos de ple, cormende en el lugaryen al abieto, | 
otros. (ver pag, 26 )Antes de hacer los ejercicis ellos mismos, seria mejor que 
comencemos con un astudia de los misculos y su funcién. 


Los musculos y sus funciones 


la funcién dal miisculo 2s contraer al sar dado una saiial del sistemanarvinse, La forma en 
que esto ocurte es uns Incertiguribre de los mevanismos anatémnicos implicacas en \a 
‘ransmisién de los impulsas neniosos. Incuse los ficidlogas incicten on que tocavia no hoy 
exolicacion adecuada para el mecanismo de las contracciones musculares. Sin embargo, 
un hecho es conocido, es a través de ftras musculares que el Fabajo se leva a cabo. 
Entonces tambign, es ta cantidad de trabajo asionada 2 ellos en canfidad, calidad, y 
uracién que determina necidez 0 desarrllo, 


Mecanica del movimiento- 
nadie actia solo en el movimients. Para productt moviriiento, oueds tomar uno o mas 
misculos para contraer el movimiente, otro para oriantar su dreczi6n, un tercero para 
‘sostener une clerta parte cel cuerpo de mado que los mUsCUles temporarios tengan un 
apoyo firme para trar encendido,y cuerte para parar un movimiento del excedente que se 
etiende. Adems, algunos misculos son capaces de praducir velocidad mientras que atios 
procucen fuerza. Paro tanto, los mdscules deben trabajar juntos, en varias combinaciones, 
pars produeir control, valacidad o potoncia. Ninguno ds Ics miscules puede producir todas 
estas Tac2tas, 


Tono muscular-es ese estado de un muscule en el que alounas de las fra estin en 
Contracciin constante lo que le da una calidad de fmmeza. Es "tona muscular que es esencial 
en la constuceldn de fuerza y resisiencia. aL Tono muscular reduce en gran medida la fallga y 
ayuda alos misculos a ontrar en accién rapidamonto dobide al hecho de quo hay poco fcjo 
para ser tomaco, Una comparacion similar se puede hacer al compararia con un tren. Cuando 
el motor comienza a trar de un numero de coches, debe ir en una velocidad aprecieble entes 
dde que los coches en Ia parte posterior pusdan ser fjadas en el movimiento. A medica que la 
hoigura de cada envenador 25 superada por|ainetcla, entonces actan como unia unigad 
después de la entaccién del motor. Cuanto menos holgura necesita ser tomada, mas répido 
todos los entrenadores rapicamente se Dalancearan en aczién. Sin embargo, eltona se 
puede perder a baves de la fala de ejercicio, asf como la diela defciente (eviler que esto 
suceda si est dentio de su poder) 


Fuerza-tenerfuerza muscular es tener poder. La potencia musculer, sin embargo, no es 
ecesafiamente proparcional con el tamafia. Atravs del ajarccio continuo, mas fitras 
‘musculares son puestas en accién. Es el reunir de estas Moras musculares que producen 
‘més poder. Hay varioe otros beneficios derivados dal ejercicia de los musculos: (1) hace un 
‘mejor use de su suministro de alimentos: (2) aumenta SU capacdad de almacenar el 
combustible de os alimentos en cantidedes mas grandes; y (3)le eyuca a utlizar un mayor 
suministro de oxigeno. Recuerde, el poder muscular por sisolo no es suficiente, Debe ser 
Uulizado intel gente, y asf la efcacla mecdnica se determina 


Coordinacién-implica impulses nerviases que ordenan la accibn, selecciona miisculos 
particulares pare aciuar, y determina la cantdad y secuencia de su accién, Aunque la 
caordinacién S9 puede dacarrallar através de la forrmacién y la préctica el aprancizajo, cin 
embargo, viene técllmente para alguncs y con mas olficutad para ores. En algunos ces0s, ia 
coordinacién es hereditaria, asi come instintva, Este es la razén parla que algunos tienen 
filerzay resistencia, paro sin embargo carecen de habilidad, mientras que olrcs son 
obvlamente dotados con &1 A través del entienamiento y dela prdclica consistidas, te 
habli¢ad se puedo alcarzar, 2 un grado, por ée0s con capacidad pobre del motor. Junto con la 
pracica, una comprensicn extaustva dé lo que /as misculos se emplean, como funcionan. y 
vatlos demostrades correcamente, puede acelerar el proceso de aprendizaje. Se debe hacer 
para darse cuenta de que raramente, si es que nunca, un misculo acta solo en la produccin 
{de un movimiento. Se necesitan varlos mUsculos actuanco juntos para productr un 
rendimiento hébil. Un buen instructor puede y debe analiza cade actividad muscular y ser 
capaz de transmitir su conocimisnto al desclosarlo en sus fundamenios.Debe cnticary 
suger cuarido y donde sea necesatio. Es su trabajo pare conseguir un esludianle menos 
hadi @ es9 punto de su entrenamiento donde cus acciones procuciran resultados 
sailsfaCtoris. Los movimlentes musculares se wuelven eficlentes cuando se elecutan de 
‘manera ti, econémica y graciosa, 


Flexbblidad-sicnifica aumeniar la gama de movirilentos que son posibies en un artoulacin. 
No so sabe exactamento lo quo sucodo on los iojidos do una artculacién. La foxibiidad, sin 
embargo, se pulece logrer astirando 0 alargando Ics muiscules tensos y acortados. Para 
asegutar ia fexibilldad, especialmente con los principiantes, les movimiento no deben ser 
forzados. Un principrante dabe comenzar con la aevién rimica libre con pariedos de ralajacién 
catrectamente tlempo. A medida que progresa un estudante, dene incluirse un imculso mas 
Vigarase. Can eltiompe, los mavimientos deben serregulades «la satistaccién del inchidua, 
(los ejarcicias previes al estiramiento en el vlumenIll denen ser una gran ajuda para usted 
ene! desarrollo de la Nextilidac.) 


Agllidad-depende del desarrolc dea fexibildady de |a fuerza suficientes en larealizaciin de 
los mavimientes deseadas y a ceordinacisn para hacarics habilmente yfacilmente Pueds 
esariolise meciante la parlcipacién en ecivdades que exljan respuesta répidas de! 
motor. 


Dolor de missculo-puede venir alrededor con continuo ylo repetido can frecuencia "todo hacia 
fuera’ contracciones o a iravés de Ia tenencia =rgay continua de los misculos. EI coler, Ia 
Figidez 0 [a lesién de las Turas musculares oueden venta aves de conbacciones que son 
Violentas en la naturaieza, Cuando esto ocurre, les floras pueden estiarse, rasgarse o induse 
Tomperse, praduciendo asi una ateccicn conccida come ‘tension muscular’ Un estudio mas 
profunds fevela que con cada contraccién del mdsculo, el suministra de sangre alas fibias se 
reduce. Tal reduccién, si confinia, hace delor o parlo mencs seneaciones del dolor debido 2 
la onldacién pobre del suministio d= oxfgeno Dalo dé a cuenta Otta causa de malestar se 
etiva de la ecumnulacién de praductos de desecho que a menudo praducen cambios en la 
flora En este caso de dolor y malastar, "dolar muscular es el tirmina utlizads para deserbila 
‘Amedida que el mdscule funciona, e Fquido de la sangre se ecumula 2n ella. Cuando esto 
‘courra, puede tomar alatin tiempo después do que el misculo dojo do funcionar artes de quo 
fesie exceso de liquida se leve, En las casos en que la acumulacion es excesiva, puede hacer 
que los misculos se hinchen, causando asi la “igidez muscular’ Pata remeciaresta 
condicién, se debe aplicar calor un limite colocada sobre el masculo utlizado. Va ses 
{omanda veniaja de una ducha callente, usando una almonadill de caletacclén o una ldmpara 
para repararlasfibras lesionadas, “dolor muscular ne tiene por qué ccusar alarrna. Basta con 
vatlo como un acividad muscular evtenuiante. Como lafatiga ordinara, simplemente causa 
mmalestery es una indicacién de que el mdsculo no estava en la condicién de que deberia 
haber sido on para satisfacer la damanda puesta sobre alla 


Cieriamente hermes hecho un lergo camino para perfeccionar nuestros métedos de formacién 
fen comparacién con el period de los antiguos maestos. Y, sin embargo, mientras que 
‘muchos de sus métodus de entrenamienlo estén obsoletos, no Se puede dejar d2 admirer su 
‘equeds implacable para lograr el aconcicianamiento maximo y a fuerza incraite y el podar. 
demas, aunque variaban en sus métocos de formacon, suis pnncipios y objetivos eran 
fundamentalmente los misrmos. Al derse cuenta de que tanto la fuerza como e! poder ersn 
necesarics en una emergencia, adamés de la habilidad y la velocidad, ouscatan daserralar al 
oder mesiante 21 uso de equlpos crudos para venice a resistencia, PUESto qUE IOS pasos 
fran una forma simple y disponible de resistencia uilzaron este los medias para genar 
fuerza y para mejorar su capacicad atlatca ademas d ajerctar ain el equipo, Sus métodos ce 
‘cambio inctuyen la fjacion de dos pesos de piedia o cubos de pesos alos externas d= un 
posta de madera. Se acemojaba a una barra crud y currinistrabs la actividad necesaria por al 
cuerpo para acquit el pocer general. Tambien se ulizaron bandas ce mufieca ytenllo 
hechas de hierro. Después de ater estas vendes del hier ales mufieces y ales tobills, 
procadieran para pasar con sus huslgas basicas, natadasy maniabras seleccionadas 
Cuando las bandas fueron separadas, su fuerza y velocidad se mejoraion enormemente. Un 
buon ejemplo de un medic crudo poro oficaz de dosarollar ol podor fue una vez oxplicada y 
demostiado ami porun amigo chino El arrugaria una pieza de tamafo justo de papel del 
cainicero diariamente y después ia aplana hacia fuera en la superficie de una tabla usando los 
‘movimiantos edariares de las palmas. El nize este ejercicio quince minutos al cfa curante un 
perfoco de afies. Un dia, mientras estaba an medio de una muchecumore de fitoo! 
cangestionada, empujé ambas manos hasia fuera en direcciones opuestas y me sorprendis 
verun camino de famario justo abierta en al medio de Ia vasta reunion, Debide a su 
persistencia, | habia desarrollads tremenda uewza en Sus anlebrazos y triceps 


para que su auleniicidad sea muy cudosa. Sin embargo, a través de esTuerz0s conciereudos & 
incaeantos, usted también puedo dasarrollar acta pador quo o= croido por Ics vijos maastroz 
para sat la primera etapa en el logro de la competencia an autodetensz. 

Debemos sentiinos muy afortunados de que el campo de la cultura fsica haya temado 
tremendos avances cientifcos. En parte, esto s2 nueds acraditar2 Ins esfuerzas de los limos 
‘amos. Basandoncs en Sus experiencies pasadas, asi como en otis, fens pedido tenes un 
‘medio més eficierte ce concicienamienta corporal. Con los métados y el equipa mejaradcs, el 
tiempo expendide se utliza ahora a una mayor ventaia Nacdos con potencialidaces fisicas 
individsales, cada problema debe set manejzda por Separado, lo que beneficia al paticivante 
inmensamente. Esto se aplica especialmente a los casos en los que es necesario realizar 
eierciclos correctvos. Inclso los accescrins de peso ahora son dasmentaoies = 
intercambiabies — una vasta mejora sobre los pesos de piedra estacicnarics erudos utiizados 
fen Asia hace siglos. Tal mejora permite al condicionamienta progresivo en resistencia de 
peso. 

Formitanms recordarios que construyan sus tolidos muscularss cradualmonts para 
elimmnar la posibilidac de tejidas rasgados. Como ye se ha dicho, al desartollarles muscules, 
recuerde que no es eltamafio del miscule lo que cuenta, sino mas bien lafuerza la 
resistencia, y el alcance que le agregan. ilice siemare esos ejercicios que contnbuyan a su 
resistencia y alcance, ademds de un poder de golpeo y retoceso. Nunca engaffes Us 
ejerdicies, sino que los extiendas oles contraigas hasta el punto mas lejano detus 
‘ovirrientos. Mantén los musculos en el limbo Esto le permite maniobrary realizar sus 
técnicas con mayor rapidez. Sin entienamiento fsico, el entienarniento mental setia de poco 
valor. Miantras que una mente entrenads raalza mavimientos fisicos, es limitade en y da 
Imiismo. El matimonio oe la mente y el cuerpo es mperatwo si el éxito se garantza en el 
combate. Pero, antes de que tal Unién see consumated, cada movimiento se debe desarrollar 
su mas alto nivel antes da que pueda ser unide compatible Las dastrerasfisicas denen 
deseriolatse al nivel de respuesta condicionada. La mente debe ser desatrllaua para que le 
‘mento conscionto se iranspanga automticameento on la monte cubsenscionts. Duranto acto 
estado super conscenta, ce alcanza el nivel mas alto de la etapa espontanea (vaase ol 
volumen |, capitulo 6, pagina 63}. En ests etapa, las armas naturales funcionan como 1 
tuvieran una ments propia. El proceso de penszmiento es godernado parla reaccién 
subconsciente que loma el reinado completo del cuerpo. La mente consclente, al parecer, no 
tiene ninguns funcién. Los pensamientos y seniimientos conacientes no obstsculizanlaterea 
inmediata de defender o atacar. Las estrategias y los planes de defensa y ofensano se 
piensan de manera conscienle — simplemente ocurren. Sie! atzque es real, también lo es la 
Fespuecta, Dabidamento entenade mental y fsicamante, ol cuarpa ya mente responde 
aulomaicamante a cuaiquler sityacicn dada. Las siguientes Son las descnpciones yles 
ilusttaciones de os ejercicos mas titles: 


ejercicios de calentamiento 


sjorcicios de calontamionto os ojercicios sicuisntos se debon usar para aflojary el miembro dol 
cuempo antes ce hacer sus ejercicios oe fortalecimiento 


6 LEG STRETCHES ~ to loosen the thighs and calf 


LEG SQUATS ~ to limber the thighs and calf, 
Ejercicios de fortalecimiento 


por favorinicie Ins siguientes ejercicios de fortalecimients moderadaments antes de aumentar el 
nimeio de repeiiciones. 


1-8 Pusn UPS.usando las puntas de los dedos. 
Posicién de salida: frente al piso, custpo recto de ja cabeza a jos talones, peso apoyade en los 
dedos ylos decos del pie 


Moviiente: 


1. mantener el cuerpo recio, cabla' lus codos y tocar el pecho alla tetra 
2 Endorace los codes y vuelva al posicién nical 
3 Haga tres (3) vegos de cinco (6) repeticiones, Aumente las repeticiones cuando pueda 


Vatiacién: Mexiones enlos primers dos nudilos. (palmas y frente 2 la otra) 


1-9 push ups — una vanacién para desarrollare! triceps, 
Posicién de salida: hacia el piso, el cuerpo derecho de a cabeza a los telones, el peso 
apojado en los artebrazos ylos dedos cel pie. Las manos se solapan, los cosos de doce 
dleciocho pulgades de disiancia pare que se forme un biangula 


——" 


4. manteniendo #l cuerpo tecto, empuje y enderece los codos, usando solamente la uetza del 
tricops, 

2. doble los codos y wuelva ala posicién incl, tocando la cabeza alas manos 

3. Haga tres (3) juegos de quince (15) repeticiones. 


Movimiento: 


Vartacion: baje el pecho alas manos. 
Nota: Goloque los pies sobre la sila para mayor resistencia, 
10 ompujar una mancra-para fortalocor los dedos y lac muiiocas. 


FFosicin de sallda: irente¢ la pare, ol cuerpo dliectamente de la cabeza aos talones, el peso 
apcyaco en las manos y los pies. Las manos colocadas ¢ nivel delos ojos, pies alrededor de 


dos (2) ples dels pared _ 


Movimiento 
4-manteniendo el cuerpo yles brazos ractos, empuje el cuerpo lejos de la pared hasta que el 
eso esié en la yama de 10s decos. 

2. Yuelva ala posicisn inicia 

2. Haga tres (2) juegos de diez (10) repetciones cuando la fuerza sumenta. Tamoién, pues la 
fueiza aumenta el peso de la ayuda con paces dedos, 2s deci, cualio dados, luego tes, etc 


Nota: para sumentarla resistencia, mueva les pies hacia attds a medida que mueve las mancs 
hacis ztajo 


|L41 flexiones — requiera una barra nofizontal y sa usa para desarratiar biceps 
Fosicién ce sallda: colganco en la lonatuc completa a2 le Darra con los prazes rectos, suete 
Jabetra con les manos separadas y con una empufiadura inversa 


Movimiento: 
4, Tire hacia ariba nasta que la paraiia esté por encima ae la barra 
2. Bale el cuerpo Neste que lus codes esién completamente feclos. 
3. Haga la mayor cantidad de repeticones pasibles 


[12 aumentos de pierna — para desartollar el estémago (abdominales). 
Pasici6n inital er la pane posteror, los oraz 
plernas rectas. 


's abla el lad, as palmas nacia abo, las 


2 ~z0 


1. eleve las patas sels (6) pulgades por encima del piso 
2 Estienda las piemas de anche. 

3. Cieme las patas de nuevo. 

4. Baje las patas ala posician inci 

5. Haga cos (2) conuuntos de veintcinco (26) a 60 (50) repeticiones. 


Movimiento: 


1-19 V-UPS-para desarrollar el estémago (abdominales). 
PPosiei6n inicial: en la parte posterior, los brazos hacia ol lado, las palmas hacia abajo, las 
plernas rectas. inhale antes de ejecutar el primer mevirnianto 


SQ2 


+. Levante ias pieinas con les rodllas recias. Siéntese sirulténeamerte y tooue los dedes d= 
Ins pies con los dedes, marteniendo las brazos rectos. Tenga el tronco y las piemas, forme 
luna psicidn dev Exhale mientras toca los dads de los pies. 

2 Vue ala posicin nical inhale en el cemnino hacia sbaje. 

3. Haga tres (2) uoges do vointo (20) rapeticionos. 


Movieviente: 


1.44 sentadiias — usando un tablero abdominal elevado de un angula de 35. 40 grados al 
piso (para desarrotar el esiémago — abdomninales). 

Posicién inicial: en la parte posterior, las manos metidas dabajo de la cabeza, las piamas 
ractas y los totes aiados en el exremo suparior de Ia tabla Inhale antes de ajecttar el primer 
movimiento 


Neviienta 


4. Sintose lo mas adelante posible; exhaia on ol camino 
2. Yuaiva ala postin inicial.nnalaren el camina hacia abajo 
3. Haga tres (3) jusgos de veinte (20) repeticiones. 


115 subidas de espalda — usando una mesa para fortalecer la parte baja de la espalda, 
Fosici6n iniciat tendide sobre la mesa bora abajo, con el torse superior avtendiéndose sobre 
el borde dela mesa ena cinturs, doblarlo mas lejos posible. Les manos entreiacadas delias 
do [a cabeza, los tobillos Rjades 0 ctadae ala mesa inhalar antes de ejocutar ol primar 
‘movimiento. 


Movimionto 


4. Eleve el torso superiorten airés como sea posible exhaler en el camino hacia abajo, 
2 Vueiva ala pasicién incial Inhalar en al camina hacia 2baja 
3 Haga tres (3) jueoos de veinte (20) repeitciones. 


16 aumentos de la pierna lateral — para fortalecer les caderas y os lomos. 


Posiciéninicial. Erguide can los pies jurtes, los antebrazoe herizontalmante lavantados, los 
codes apoyadas contra as costilas, 


cl 


Moamiena 


1 Levante jentamente a plema tquletda olectaments al costado ylo mds alle posible 
2 vuelva ala posicién iiclal 


4. Levante lertamenie la piema derect directamente al costado y lo mds alto posible 
5 Vuelva ala pasicin nila Nigga dos (2) Juegos de diez (10) repelicones con cada Data, 


Nota: para mayor resistencia, use botes pesadas 0 fle as boles de Metro ¢ ls ples. 
17 saltes petmanentes-para desarrollar las caderas y los lomos, 


FPosicion inicial de pie erouldo con les pies plans y juntos, los brazos colocados 
inteligentemente aun lado, 


148 saites en cuciilas-para desarroliar los musios, pantorrillas ytobillos. 
Posicion iniciat de pie erguico con los pies panos yuntos, les brazos colocados 


69 
{ 
y) 


a 


Movirniente 


4. Agachese bajo en los dedos del pie 
2 salle lo més elto posible, 

3. Vuela ala pasicién de euctilas 

4, Haga cos (2) jueges de veinte (20) repeticiones. 


\Variacion’ haga sentadilas con los pies pianos. EI mancems ligero se puede celebrar en 
Ios lados de las caderas con cada salo, 


1-49 Levante los dedes de los pies — usando dos por cuatro tablas para fortalecer les 
bocerros y los tobillos. 


osicién inicia: Coloque los dedos de los pies sobre dos por cuatto, los brazas colocadas de 
‘manera inteligente alos tados mantienen I2s rocillas rectas durante todo el ajetcicio 


Noviiente: 


4. Levant los dedos de los pies lo ds alto posible 
2 Yuelva lentamente a la posicisninicial 
3 Haga dos (2) juegos de veinte (20) a treinta (30) repatcones 
Vatisciones: Puntee los dedos derecho, adeniro, ohacia fuera utlice los pesos come 
aumentes oe le fuerza, 


Capitulo 4 
fundamentos 


‘Gonicamante hablando, los fundamentos san movimientos 0 gestosfisices ejecutados 
con intancién o propésita especiico Dependienda de cémo esios mavimientas 0 gastos se 
‘emplean, pueden ser defersivos, ofensivos, o pueden lograr ambos propssitos 
simultanoamonte. Cuando so apiican, pueden cor usados pars oponerse, montar, pedir 
prestado, orobarla terra, devil, esguince, clslocacién, acura, tuptura, mutlar. rasdat, 
resgar, garra, gancho, Poke, coriar,rastilo, netilla, comorobar, manicbrar, viaje, egarrar, 
loquea, treat, pell2cer, Blt, marder, tar, tray, junta con muchas cas logros 


Coma ya s¢ ha establecid, cada movimiento basice Iteralmente constituye un altabeto 
{de movimiento y cuando se compinan para formar palabras, frases y parratos de movimiento, 
pueden lograt los efectos daclaradas. 

LLaimpertancia de los fundamentos nuncs puede ser sxagerada, Cada movimiento 


Désico aprencido ceve ser reaizade con Ie precisién continua. Aqui, como en ia escuela de 
graméitica, cebernos aprender cada movimiento, ¢ alabeto de movimiento, fonétcamente 
lWientr2s aorenden a formula palabras de movimiento, debemes emplear la oronunciacion 
‘isica la enunciacién yla diccién para que cada movimiento uilizaco répidarnente dentro de 
ung secuensia de combinacidn, se convieria en disinte, no cenfuso, en su aplicacién. Los 
‘undamentos mai eprenaides 0 débiles pueden iteralmente nacer que "Murmure” con sus 
morimientos. “nurmurando movimiento" es come murmurar pelabres, notienen sentda y no 
Sivan ningtin propésito real o if, excepto para mostrar su propia ftustracién, 


El método utiizado an la ensefianza de movimientas a través de ta fonética es uno que 
ha sido ermpleado gor muches que estan Involuctades can el movimiento del cueroo. Cada 
movimiento 69 desgiosa on otapas numeradas. Como cada mowimionto os encofiado por 
Jos ndmeros, as posiciones correctas de la mano 0 del ole Se ienslo.an, Los cambios ae 
posicién de les menos y de os pies contndan con cada movimiento numsrado de modo que 
‘lesiudiante aprenda el valor del ecfuerza de torsién, la utlizacién completa del paso 

paral, ytodos los oles inaredientes necesarios para completarylo para madnizar el 
movimionto. (porque so dabe enfatizar de nuevo quo los movimiontos o gostes basicos en si 
mismos no estan completos nara maximizat sus esfuerzos.) Aunque el método por-el- 
nndimero 2s una menera ideal de aprender movimientos fonétice, no es ser ulizedy en unis 
situacidn realista. Este método por el niimero ae un ejercicio an cdmars lenta que se congela 
con cae conteo. Una vez que se aprenden la tonética y se experiment la maxima potencia 
con cada movimionto (si es necesaric) se sliminen las etapas numeracas y la condensacisn 
cde movimiento sin tz pércida de potencia maxima toma precedente. De la misma manera 
ue no hablamos fonéticarnente a dietig, Asinisrn, la fondiica dal movimiento también se 
Fedujo durante ol curso del aprancizaje superior yi dal combate real 


Este mStodo por el nmero es muy recamiendable, pero una vez que haya aprendide cada 
‘movimiento desde un punto de vista idoalista, esogtrese do condansar cada movimionto sin 
perder el misma Impacto de energia. Recuerce, Ia fonétca fisica slo puede benefice si 
Usied puede entrenar a su cuerpo pare ejecutar la fuerza maxima a través del movimiento 
canservado Lina vez que esta s2 aprende, el mavimienta se pueda consenvar de ires manaras. 
En primer ugar, los miovimientos se yueNven directos, 28 decre! movimiento por el nimero de 
amartilar o do liquidacién se elivina. Per ajampl, el pufio no retracedor para obtaner mayor 
DBioquec 0 distancia y poder Harrativos — va desce su punto de origen. En segunco lugar, en ia 
etapa avarwada, Ios “anlls” se eliminan de a respuesta. En lugar de bloqueet "het, 0 
agarar herr, [a defensa yla ofensa ocurren simuttsneamente. En tercer lugar, al combinar 
vatias pulsaciones en un movimiento oasico, las combinacones Se elecutan a velocidades 
més répidas. Por ejemplo, los dedes pusden ser cirigidos a lo3 ojos después de una tajada 
en el cuslio, o un codo puede sequir usta datras de a accion de! purio 


L2takb A punch to the face can be 
followed immodistowy by an elbow strike 
tothe side of the ja 


Las ayjudas visuates son también necesaiias mientias que enseflan fundamentos. Estes 
ajudas pueden ser de des variedades — tangibles o intancibles. Les ayudas visuales 
tangibles se refieren a otyetos reales, fotos, dbuyos ilustradas 0 movimientos demostrads, 
uilizados para poner un punto a través del Cual s2 puede ver o sent. Las ayucas visuales 
intangibles son cuadros mentales impiantades en las mentes del practicants que siguen un 
4ngulo, une cireccién. o una trayectora espectfios con sus brazas o plemas. aunque el punto 
esiresado no puede ser viste a simole vista, puede ser visto por el oo interior —1a mente. 


UUutiz una sere d2 ajudas visuales (tengibles 2 intangibles) pata facitar el aprencizale 
Para ayudar a un estudianta a visualizar una diraccién pracisa, uilizo lo que tarmino el “principio 
dl roy’ Esta 2s una ayuca visual mental que se utliza pata ensefiar un estudiante el 
posicionamiento adecuade de sus oles en el desempefic de sus tundementos, técnicas de 
aulo-dafensa,tSenicas de Freestye, formas (katas], etc. Por ejemplo, antes de comenzar un 
{ormutatio (Xala), un estudiante deve Imacinarse a si mismio patado en medio de un relo} 
grande que ha sida colocadc en el piso (ves la lustracién en a pagina siguiente). La pared ala 
ue se enirenta debe representarlas 12h, a sti derecha, alas 3, crectamente deiras de él, a 
las 0, ya su icquierda, las 9 en punto. A medida que se mueve desde su posicién inicial, 
teniendo un conocimionto de donde ctros puntes en el reloj son le ayudard areaizar sus 
‘movirnientos con un sentido mas defnido dla areccidn, Este principio también se aplica al 
aprender iécnicas de auto-defensa.las 12 en punto siempre serd a direccién de pariida ala 
que se enfronts, independiantemerte del lugar donde el ataque se haya orignadc-fanco, 
lrasero o de olra manera, Permitanme pleseriar ot sitiacin, el estuciante puede estar 
fonfrentande a las 12 on punta con cu oponente atacando a partir de les 3 do la tarde y se 19 
pedira que Su pie Zquierdo hacia airés alas 9 cuando se enfrenta a su oponente atacando a 
partic de las 3. Tres facetas esiuviston invclucradas aqui—le direccién original en la que se 
enconiraba (las 12 en punta), el Angulo desde el cual su cponente lo atacd (3 en punto), ya 
posicidn correcta de su ple (¥ en punto) que es necesario para usta el arague. 


En Resumen, el “principio del rlof' es una referencia dreccional usada para ayudar aun 
esludiante a seleccionar la dreccién apropiada cuando es alacado, lomando represalias @ 
trabajando on cus fundamortes. 


1.22 The ‘clock principle” suggests that a student picture himself stan 


ding in the middle of a large clock facing 12 o'clock 


ara simplifcar adn nds ris métogos de enseflarza, para que los estudlenies puedan 
entender yretenerfaclmente lo que se ensefia, empleo lo que termino Ice ‘conceptce 
matematicos y geométicos del simboi’ Estas son ajudas visuales que se pusden utilear 
{angiblemente o ntangibly. Como se indicd, esto puede logrerse usando ilystraciones recles 
pars qua un astuciante puadavarla ea través de la verbalizacion de unaimagen mental en su 
luoar. 

Hay tree (2) matomatcas y tes (2) simbolos gecmétricas que pueden mejorar sl 
sprendizaje de las estudiantas. Los tes simbolos matematicos son el signa manos (-) 
Ullizade en ta sustracci6n, e slgno mas (-)ulllzado ademas, el signo de lempos (x) ullzado 
cen la muliplicscén. Pare elaborar (esto método de analyzation dove ser adoptado y utlizado 
contnuamente en su proceso de aprencizaje), un signa mas (+)no es mas que dos sianos 
‘menos, une herizontal -) el otto vetical() que se superpone con uno sobre el ctra. Al examinat 
el signe de multplicacisn (0), s¢ puede decir que no es ends que un signa mas (+) que ha 
(aldo de costado (x, Los tes (3) simbolos geoméiricos son 21 cuaurado (C2), el Wiangule (9), ¥ 
el citulo (0). Analyzation le ayuders a deduct que un tidnculono es mas de la mitad de un 
cuadraco () ue s@ ha desizado de la estructura original. Todos estos simoolos se utlizaran 
peridcicamente en todo el texto para simmpilicar su agrendizale 

Los ‘toncentos matematicos y geométricos del simbclo” puedan ser paralelos cen el 
“principio det relay, pero tanto, ambos métodos se oueden utiizar indistrtaments- 
proporconands asiresuitados y ventajas similares. Por ejeriplo, unalines tazaca de 9.43 
horas le dard un signa menas (-), superpenerio con una linea de 12h B hy erearé un signa 
mds (+). Dioule una linea tecta de 8 42 y superponga une linea fecta d= 10 a 4, ytendré un 
cigno de muttiplicacién @). Conocte todes les riimaras con un arco aparecard un circulo (0) 
—vea la lustracion Dibuje neas rectas como se muestra en la ilustracion 23 y usted 
Gesarllard un cuadrade (C), dvida su cuadrade como se rruestia en a ilustracién I23¢y 
usted subird con un dorado (9) 


E232 Connect all of the numbers with an 
arc and you will have a circle 


1.236 Draw fourlines within the —1L:23¢ Divide the square in hall 
clock’s circumference and you within the circle and you will 
will develop a square have formed two triangles, 


ro valor que otrece e! reo, los concertos matemétices y geometiicas {anare de 
ayudarle a determinar los Angulos y direcclones apropiacas), es el apayo que le praperciona 
en el ajuste proporcional del arle alas mediciones especificas de un indivicuo. Através de su 
Uso, un estudiante puede obtene’ a anchura, la protunaidad.y la allura epiopiadas (como se 
rolaciona con cu tamafo de cuerpe) de una posicisn aspacifca;o pusde cer capaz de usario 
Dara controlar las zona de ancho, profundidad yatura de un epanente atacante. Estos 
concepios se elaboraran sobre el capitulo 6 

Una ayuda visual mas sofistcads que abarque todos astos métodos, ademas de ctras 
adictonales se puede encortrar en el ‘Daron universal” (véase la ustractén), He concacido 
este paitén mientras revisaba las peliculas de formacién de mi mismo en reversa durarte mis, 
primercs afios de formacion (véase el volumen IV, capitulo). Viando mis movimientas en 
reversa, una dimensisn que ni siquiera habia considerado se revelé. Instanldnearmente me di 
‘uonta de Io limtado que estaba on mi obsswvacién da los movimiontos. Yo habia side 
consciente de slo la miiad del valor contenido en mis movirnientos —Ia otra mitad habia 
permanecido ocutto. ,Cémo c por qué esia revelacisn llegé a m,no sé, pero sé, que desde 
‘ese mamento, las avenidzs incantables se han atierfo y parle tanta ms ha dado una 
comprensién mAs profunda de las aites marciales.? Debigo a este conocirrlento afiadido, ne 
‘sprendide a cambiar los movivientas emarionarice a movimientos sofisticadoe, a dferenciar 
entre os términos opuestos y revatsos, y cmo la acci0n de inversion puede aplicarse 
defensive o ofensivamente deniro del conceplo de ‘doble factor’ 


124 The Uane ta study and anderstand 


the theeriet of mation 


Elpatron universal’, come se muestra, 9s scle un quinto (1/5) camaleto: sin emvarco. 
contenido en este diagrama son suficientes respuestas para este texo Utlizando este patron, 
aprenderds 2 splicaro a tus actividades en las artes marciales. Una explicacicn detallada dal 
paliGn universar en su tolaldad fomaifa varlos vokimenes pata escribir. Las explicaciones 
enconiracas en el volumen IV, capitulo 8, deberian bastar 

Estoy convencida de que jos tundamientos pueden entenders® mas a fondo, de mayor 
valor, y aprender més répidarnente si el mélodo de ensefianza empieS el andl'sis comparativo 
de Ios acontecimientes cotdianos. Cuando un estudiante pusde relacionarse con algo o con 
alouin concerto con el qua ve esté tamiliarzaco, os tuncamenios se vuslen mas facies ce 
aprender. Su haber experimentads el concepio en otra campo (relacicnado © no), feclitale 
susttucion de su habilidad recién aprendida.Porlo tanto, cuando asta nueva experiencia ylo 
canceplo 2s peralelo a su edad, puede estar Segura de que Se esié acercando a 2ntendel este 
rnuavo concopto 

Ota tecnica de ensefanza Unica, que a menudo empleo mientras ensefiada lo basico, es 
lo que terming e!"concepto de reardenacién”. Este concepto de ensefiance ayuda aun nuevo 
‘estudiante a darse cuenta de cémo se puede expandir el conacimienta imtado. Dado que 
muchos, que estudian las aftes mietciales, no estén interesados en conveitis® en aftistas 
‘marcialee profesienales y sélo ectan interesadoe en cbtener cufciente conccimient de cdma 
hacer frerte a jos ancuertros promacio, el concepte de recrdenacion’ funciona bien. Por 
ejemplo, le ensefia como cuatro (4] movirilentes basicos, a reves de la teorganizacion, 
pusdon producirvaintcuatio (24) combinaciones posiblos sin usar la misma cambinacién dos 
‘veces. 2por cus 2s Impartante esio? z.Que slonificaco tiene esto para las artes marciales? La 
respuesta descansa en el término “simplicidad sofisticada”. Si un estudiante ha dominado 
cuatro movimientos con un conocimiento completa de las veiniicuatro maneras que pueden ser 
reorgenizados, y pueden aplicarlos extempordnea y con eftcaca, 6] est lajas por delante del 
‘studiante quo cade veinlicuatre movimiontos bion, pero ne tione ningul n ecnocimionto dol” 
concepto del rearreglo 

El canccimiento del “concepto de reordenamiento’ es importante porque no hay des 
situzciones exactamente iguales an una canfrontacién. Porle tanto, tenar una secuancia fia de 
‘ovimentos en mente al contedecira su opositares rreal, Con un conccmiente exiausivo 
del"“concepte de reordenamiento’, usted es “capaz de mezclar con la accién como ocurre a 
pesar de que su conccimiente de es mavimientos puede ser imilada." Es la exarsian da su 
‘concinente lilade que le Garé el vorde 

Exision dos ‘concaptos do recrdenamionto" — ol “aumérico” yal “aFabétioo” 

S| es como funciona el “concerto de reoraenacién rumeérica” Si tenes conocmiento de 
cuatro movimientos, Dele a cada movimiento un numero. Anora que tiene nUmeros asociadas @ 
cada movimiento, la formula para detetminar cuantas combinacianes hay, sin epetrse, se 
puede encontrar de le siguiente mianela. 1=2,2=0,y 4x0=24 Siquerias determinat el 
fdmaro da combinaciones qua cinco, los mavimiantos producrrian, etc, ertences mulfiplican & 
x24, que le daran una respuesta de 120.6 x 120= 720, 7x720= 5.040, etc. (refiera por favor a 
Ja pagina 37 para ver céme se splica este concepte 


E1"concepto de reordensmiente alfabéticc” sigue el mismo formato utlizade en la 
formacién de palabras. Las letras escooidas de nuestro sistema alfahetice, cuando estn 
cotreciamente airegladas, pueden crear palabras que nos sean fernliares. Al igual que el 
“concepto de recrdanacién numérica’, al canccimiente limitade cel sistama alaoétic complete 
puede resultar efcaz si el ‘concepto de reordenamienta" se entiende a fonde. Un estuciante 
que solo aprende el elfabeto de a a G todavia puede beneficiarse de su conccimierte limitade 
siempre y cuando aprenca que de actas siete lotas dal alfabeto. él puede crear palaoras tales 
cama anuncia, lenguado, 2s, care, FED, capricho, sordo, etc. Cuando cada una de estes siete 
letras del affabeto se utlizs més de una vez, las palabras tales como sscritura papa, ete se 
pueden entonces crear Dado que cada movimiento aprencido puede ser cansideraco un 
alfaveto de movimiento, podemas crear un nimmero sorgrendenteriente grande de palabras de 
‘movimiento 2 pasar de que nuestro conacimisnto de los alfabetes del movimierte puede ser 
limitaco, vease 2lvolumen V para su posterior eiaporacién.)Por lo tanto, si un estudiantes 
estudid las artes marciales por un corto geriodo de tiempo, se fue por un pericda de tiempo. y 
luego reanudé su entrenamiento, su recién adquitido conacimienta de alfabetos de movimiento 
cominago con sus tundamentes previamente dominados, ampilaria enormemente su 
vocabulario de movimiento. Coma ya c@ mencioné, asto séle ocurrirfa si ol “cancopto do 
Teordenamiento aitabstcn’ se dominara a fond, Por lo tanto, se debe hacer todo lo pasibie 
para dominar sus "concepios de reordenamiento” de lo bSsico. 

Hacer toda lo posible para ullizar los fundamertos utiizando les métedos antes 
‘mencionadps. El aprendaje de los movimientos basicos correctos, como se describe, le 
‘ayudaré a convert los mavimientas embrionarios en movimientos sofisticados. En términos 
mas sencilos, os fundamentos perfeccionacos convertran autornaticamente movimientos 
cudas 0 embrionarios en pulidos © sofisticados. A medida que estos movimientas se vuelven 
‘uiomaticos an cu aplicacién y ejecucién, usted deccubrira como yo, que las artes mmarcicles 
‘no son complicadas sino sotsticacas. zy qué es la scfistcactén? No mas que simales| 
‘movimtientos basicos compuestos — un movimiento afiadide a oto, etc. Asi, usted descubriré 
‘ademas que el limite del conocirriento dal are marcial debe idealments bordear an el Reino 
exer de la simplicidad el punto de parida de Io que parece comple|o po realmente 1010 


DOovigmente hay muchos erfoques para enseftar lo basico, Sea cual fuere el enfocue, le 
‘adrierio que siga un plan de lecciones progresisia orientado a le capacidad individual 
Determine sus puntos fueites asi como los que vienen naturalments, despuds proceda a 
Coulvar estos atrioutos positives primero. Cuando un inclu aprende fo que puede nacer 
naturalmente, entonces puede aplicar lo que ha aprendido el mismo dia que se le ensafie. 

Come racordatario—no dascarte sino almarene mavimientos simples que sean 
sustiuidos por los de sofsticaciGn. Evie la ientacién de descartar sus conocimientos bésicos 
dobido a las nuevas habilidadae adquiridas y mejeradas. Para entender mojo lo que implica 
Un concapto de Teorcenacién numérica’, examinemos una técnica de autodetensa que 
cantenga cuatra movimientos y asigne cada movimiento un nimera de uno (1) cuatro (4). 
Asumianda que \a secuencia de cuatre mavimientos fluya sin infarupcién, asignemos e! 
‘ngmeto uno (1) a un blogue interno derecho ejeculadc ef el in'evior dal pulietzzo derecho de Su 
‘ponento; ndimere dos (2) una chulota dorecha ojocutada on ol lado coreche dol cuolo do su 
‘oponente: numero tres (3) un derecho interno horizontal goipe de codn al lad derecho de t= 
mmandibula de su oponente,y elniimero cuatro (4) a la derectia hacia atés ham/mefist galpe a 
Ia ingle de su cponente. Este fujo secuencial da movimienios puede ser extremadamente 
feicaz Si SU oponente resoonds a sui accén y no hace ningun esusrzo pars Impeairintenconal 
Co involuntariemente su flujo de cuatro movmientos secuencial 


FP-_ When your opponent throws a right punch, step to the inside of his 
punch as you oxecute a right inward block to the inside of his right forearen, 
Make sure that yout left hand is placed in a defensive position 


FPA Do a Push Drag shut: 
fle as you simultaneously ex- 
ecute a right horizontal in 
ward elbow strike to the left 
side of your opponent's jaw 
with a left heel plam strike 
to the opposite jaw to cause 
a sandwiching effect 


FP-4 Pivot couterclockwise as you remain 
inplace and execute @ right downward back 
harimeriist strike to your opponent's groin as 
you shift your left hand to a high guarding 


position 


FP2 As your right hand converts into a 
cchop, strike to the right side of your oppo- 
fnent’s neck as you simultaneously check 
your opponent's right am with your left 
hand. 


Ahora asumamos que un oponente hace un esfuerze para defenderse colocenda su 
‘mano izquierda on un puesto de vigilancia. Si esto ocurre, veamos ahora cmo podemos 
seguir usando los mismos cuatro mowmlantos execersing un simple camolo secuencial 
empleando el concepto de “teotdenacin numérica” para que funcione. Aunque la secuencia de 
Jos movimientes sera ltarada un fujo ninterrumpido todavia puede ser ottenido a pesarde al 
intente de su opositar de protegerse. 


FP-S. The first move is the same as FPA 
with one exception, your opponent's left 
hand is in a guarding pasition 


FP From the originally FPA, shift into 
what wes FP-4. 


FP-7 Now execute what was FP. 


FP-8 Conclude with what was Fp-2 


Capitulo 5 
las divisiones basicas 


de las tundamenios se lvigen en cinco civstones principales — posturas, maniobras, 
bloquecs, hueigas y movimientos y métodos especializados (mcvirrientos y métodos no 
relacionados con \as primeras cuatro divisiones que tienen caractersticas distinivas propiss) 
Cuando los concepios basicos de cada division se ernplean, pueden ser utiizados 
independieniements dentro de su dhision, combinados con jos de otra clvsién, o combinados 
con concertos basices de todas las avisiones, 

E/nombre de cada movimientc basico se desarrella a menudo a part de tres fuentes: e| 
rmaétoc de ejecucién, la parte espectica de la anatomia uflizada en la ejecucién, ola posician 
nal después de 1a 2jecucién, Por ejemplo, sun biogue se enivega fuers de la estructura del 
‘uoipo y luago on y hacia él, 59 corsidora un bloque intomo. Si el bloque so ontrega dentro do 
la estructura del cuerpo y luego fuera lejcs ce e!, se considera un blogue extenor. $ise 
enireca arma y encme de su estuctura del cuerpo, s2 considera un plaque ascendente, y si 
-2bajo y abajo, un bloque descendents. Una tajada del filo de un cuchillo seria un términe 
\descipvo Usedo para Una parte espectica de le mano (analornfa) useda en la ejecucién dela 
tajada. En el uso de una poctura, le posicion final puede acemejarse aun jinete en un caballo 

~a5i 8! t81mino “posicion del caballo sé ca a esta posicion. 

Cada dvisién bésica se divide més a fondo en subdhisicnes, Po favor reférase alos 
captuios corraspondientas a cada una de las cinco divisianes principales parauns exolicacién 
etallaca 

En Resumen, ee puede decir de fundamentes que de las primeras cuato chisio 
principales, las posturas son itsralmente posturas de defensa ya ofensa, las maniobras son 
métocos de viaje, yla el posicionemente Gel cuerpo para mejorar la defense ola ofensa Los 
bloquos con métodos de dofonsa, y las hueleas son matodos do ofonca. La cuinta cisién 
identifica aquellos mavmientos y métodas que no se pueden categorzar en las primeras 
‘uata civsiones y que incuestionaolemente contienen caracteristicas individuales propias. 
Los movimientos y los métodos especializados se pueden utilizar defensivo y ofensivo. 

Por favor revise a fondo los sigulertes gréfices. El estuaio de ellos ie dard un 
conocimiente mas exraustivo de a ruptura anatémica de os fundamentos de las artes, 
rmatciales y cOma se relacionan entre si 
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capitulo 6 
Las posturas 


‘Sen importantes porqua ferman la bace de todos los mavimiontos de defenca propia 
‘Aunque al principio puedsn parecer antinaturales, no son aficiles de dominar. La maestiia 
viene a través dea repeticiin y a précica— una necesidad para superar los obstaculos y 
asegurar el progreso, 

Eldesarralo de Ie postura a menudo Impica tertalecery calentando los masculos ae las 
piemas. (de hecho, no es raro, al principio, que les piernas se quemen con fatiga) En dima 
instancia cada pasicion se desarrollara nasta el punto donde las piernas pueden relajarse y 
atin a5i mantener el posicionamiento corrects (forma) Sin embargo, el método mas importante 
para desarrllar cada postura, es porfeccionarios en mevimionte yno on un ostaco 
estacionaro, 

‘Atavés de este deserrollo, los cemtios de postura se yuelven sin esfuero, su velocidad, 
aplomay equilirio seran mejorades, yla accién de primavera astard disponible 
Instanténeamente. El aspecto mds notable de las pastures en rmoviniento, aunque no 
absoluta,e3 la orgullosa Postura erecta que permite ¢ un praciicante uit s través del s 
Incluso al patear 0 maniobrar, lz postura erguida del pracicante y ia expresion calmada no Io 
traiconan, 

Aunque muchas de las posturss deecritas en las paginas siguientes parecen ser 
contrartas ¢ los métodes convencicnales, exlsten razones \dlloas para hacerlas, Los métodos 
canvencicnales 9¢ refieren principalmerte a las huelgas que ce ejecutan por encima cela 
inlurs. Las posturas descritas en este tevfo estan en prevision de las armas naturales que 
pueden ser entregadas abajo, 28! como arriba, te citura. La consideracion de la posture 
también dove abarca' la pocibildad de ataquas mitiplos. Muchos bensficos pueden 
envarse de las pasturas, 

Mejaran el eculiorio, dan pretecsién autematice las zonas wiherables, pueden ser 
uilizados para aumentar o dsminuirls distancia, syudar a aumentar la patencie de uno, ayudar 
a abyocher, esa! fomoer Ie pleme de Ln oponente. permite una mayor maniobrauiidad, 
realza un visiSn periérica del individuo y mucho més. Les posturas se pueden aprender de 
divarsas maneras. Las posturas estaconanas 2 utlizan cuando Se practican movimiertes de) 
(uetpe superior para minimizar la confusién. 

Los mavimientos del cuerpo superior por ai solos puedan ser extremadamente onerases 
durante las etapas iniciales del aprenctzale.Inclulr mevimlentes caordinados con ta mitad 
infer del cuerpo demasiado pronto serie Fustrante y desalertador. Le simplicidad y la 
repetician son las claves ds |a hatilidad Suprema 

Dasde posiciones astaclonartes, progresas a cambios de postura mientras estés en su 
lugar. Esta fase de entranamierto incorpara el decolazamiente do cu pose 2 (1) cumentar el 
Tango, 0 (2) cisminu e rango existante. Cuando se legra el primer eneficic, la distancia se 
converte en tu aiado, Gensralmente, la distancia deseada se determina porla pasicién de la 
parte superior del cuerpo. Cuando se emplean cambios de postura en allugar, no fens que 
‘mover los ples para cambiar @ una postura dferente, Usted simplemente camibia su peso para 
cambiar su postura —Io cual es un logto en simisme. Esto reduce significativaments el 
tiemoo y contribuy® a la economia de movimiento (ver ilustracion 1-26), Atlemés_ al permanecat 
fen su lugar, su capacidad para el alaque del couler es grandemente mejorada porque 
oliminado pasos innecesarios 


1-26 This illustration depicts an in-plece 
stance change {rom (1) a right Neutral Bow 
Siance where the weight distribution is 
50-50 on either lex. You can |2) shift irto a 
ight Reverie Bow, where the weight 
distribution is 40% on the right leg and 
60% on the left leg As you can observe. 
sufficient distance can be achieved by 
simply shifting your stance and re 
distributing your body weight. In doing so, 
you will automatically make distarce 


your ally. 


Se cblienen varios suboroductos benéfices cuando se disminuye su aleance, Sobre todo 
sumenta enerafa. En segundo lugar, ajuda a aumentar|s velocidad de sus acciones. En tercer 
lugar, le perrie ala mufttud de su oponente, por lo que es posible que usted pued2 
comprovar sus acciones. En otias palabras, nay dos maneras de evitar ser gclpeado: (1) crear 
suficiente distancia entre usted su oponerte, 0 (2) la multtud ysilenciar ns movimiiantos de 
su oporente para que ests muy limilado en lo que puede hacer Este segundo método se 
resena para 8|estudianta ms competente yno Se recamianda para ol principiant, 

Elteroer metodo de las posturas ce aprendlzaje es le practice oe las posturas en 
rmovinilante. Hay muchas maneres de lograrlo. Dependiendo de lo que usted desea lograry 
como es creunstancias dictan, usted puede caminar, cuzarse,cruzar hacia airés, deslizar, 
ba’, brincai, sala, Salat 0 sallar con ellos. combinar esios metodo, las posturas se 
ppusden pordor en Is tansicién. Sin ombargo, si usted fuera s aislar cada movimionto, lac 
posturas especficas son distinguibles. En otras palabras, dentro de una secuencia de 
‘cambios de posture en movimiento, se procucen postutas ransilorias, Esias son posiuras que 
rho se pretends que s8 mantangan durante un periodc de tiempo, pera, sin embargo, eyucan al 
‘ujo d= movimiento 

Mediante la practice continua, 32 ejecuterén cambios de posturs en movimiento con 
equlibrio, splama y poder En titima instancia, usted famoién aprendara arelajarse, mantener 
la forma correct, y se mueven con velocidad sin esfuerzo, Las posturas en movimiento 
también puoden clacticarse come maniobras de la pies (cersuo ol captule 7 de las 
‘maniobras en la pagina 105), 

Cada posture debe ser ensefiade pare edaptarse al indviduo. £1 sncho, a profundidad y 
la alturs de cade posicién varian can cada incividuo. Las formas de descubrir al ancho Ia 
profurdidad la atura apropiadas de cada posicién serdn descitas € lustradas en este texo 
(ver paginas). Estucie estes métedas minuclosaments. Te ayudardn a hacer que cada postura 
funcone mas eficazmente parat 

“Todas las formes de arte ernplean principles similares. Es cuando se toma el Uempa 
para analizary compararios que estas verdades se hacen evidentss. Como se mancicns, las 
posturas deten adaptarse al indivauo. La altura, la ancnura y fa protundigac de una posicién 
deben llegar segin el tamafio, peso y alure del indviduo. Este concepto se oueds comparer 
con Piceago, Remisrandt y pirturas ce Nichael Angela, Teds alias eran artistas famasos 
cuyes pintures varlaban en esti, pero sus obras erlstices eran constentes en lallusién de 
altura, enchure y profundidad, Si estos principios dmensionales 0 aplican ontre Ice grandos 
artistas, gna es logico que estos misiios prinapins se apliquen ¢ las aries matciales? Los 
principios cimensionales mantienen todas las formas aristices en perspeciva, 


Las posiciones de mane y cuerpo junto con las posturas también son importantes de 
‘sprendor. Miortras se manicbra, un cambio do posicién de la mano y del cuorpo debo 
coprdinarse con cada cambio de postura, 

Nientras que una posture particular permite una mejor proteccién para laregién més 
baja del cuetpo, el hecho sicue siendo que las manos y el cuerpo también se deben colocar 
ef la preparacién para un Nuelga imprevista, un etaque premedilado, o un contrasteque. 

La coardinacién de les posisianes de las manos, las paciciones del cuerpo y el abajo 
‘de posicion no pueden minimizarse. ES de suma Impartancia que se utlcen 
simulléneamente. Este esgecto se llustiaré peridcicamente alo largo del testo junto con el 
concepto de verficacion 
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Atencion postura 


‘Atenci6n postura de atenci6n-esta postura se ula cuando se transporta informacin d= 
inctrucsién ales estudiantes. También ce utiliza come una poctura interina antos da daruna 
orden. Cuando un comando es dado. el estuciante reaccionzra de la postura de fa atencion. 
Aparte de eslos usas, suvalor en combate es exkemadamente Imitado, Independientemente 
de sus limifaciones, pusde ser itl durante las instucciones de clase y tambien en ocasiones 
Taras en combate. Ademas, tavibién puede considefarse una posture clscipliner. 

Su nombre criginé dei necho de que e3 casi idéntico a la postion de la atencién 
enconirada en Ia mayaria delos ramas del miliar (véase las lustracianes absjc) Aqui, como 
ene! ejércitoy otras agencias similares, los ples se colocan junto con aribos pies olancs, el 
oso iguslmente distibuido one ambos piss, la cabeza srguida, yla espalda rocta 


Esta postura no requier® ajustes pare encortrar las dimensiones relacionadas con 
Usted. Es simple y no requiere mas explicaciones de lo que se ha dicho. 
ANALYTICAL STUDY 
OF THE ATTENTION STANCE 
FRONT VIEW SIDE VIEW 
Head erect 


Byes locused forward 
chin up 
Bath straw 


Hunde placed at yaur side 


Feet tastier and weight Tow to toe 


equal 


Suma de los datos de la posicion de la atenci 


ples Juntos-ced del ole talén-talén 
distriucisn cei ese: 50-50 


raz6n y propOsito, para Wansmilrinformacin instruciva, ensefiar disclina y respelo,y 
ayudatle 2 ser mas atonto 


Explicacién: can los pies juntos, que ambos brazos cuslguen paralelamente a las pantalones, 
con las palmas hacia las plemnas. Nanién la cabeza y la espalda erculdas con los ojos 
enfosados hacia delante. A contnuacén, esperar érdenes de esta posicién, 


Posicion caballo 


posture-esta posiura Iteraimente sustituye de ole. Las posturas del caballo son de dos tpos: 
1 caballo do onirenamianto yol caballo do combato.En todas lac oscuolas del Konpo, el 
caballo de entrenamiento es la posicion pasica del ejercicio nara las oloques ds aprencizale, 
los sacadores, los trones, el etc. y para celenter. (también se utliza como un tual al comenzar 
yeotrarclases en todas mis escuslas,) De alla ol astuciante desarrolla Postura erecta, 
equliorio y pover, que se genera a parlr de una posture sGlide (2stactonaila). La postura del 
caballo también oe use frecuenterrente en formas, téenicas de autodefenca y tecnicas de eatlo 
libre como un cambio importante de postura, Sin emivargo, el arco neutro yla pasicén de la 
fecha (ver pagina 60) es una posture mas versal vara el comale 

La postura dol catalle llustracién 1-29) ebtiene su nombre del nacho de quo se asomoja 
21a pesicicn utlzaca mientras montaba un caballo (ver pagina $4). Es Dilateralments 
simético, es decir, la mitad derecha se ve exactamente igual ¢ a mitad iquierda (ve foto). El 
peso es igualmerte distituido entre ambos pies, que son pianos y ligeramante con punta de 
Paloma. Siusted nota en a 110, la parte de alrds es recta y la grupa metida pula 

El método correcio para abianer una pestura do caballo ac debiar las rodillas igaramonta 
hacia adelante y forzaras hacia fuera 2 Ios ladlos como si estuvieran sienda empujadas aparte 
(que se puede alcanzar con la préctica).Los pies deven ser scstenidos en su lugar. Evite 
‘oblar las rodilas demasiado hacia adelante o colocer los pies demasiado alejados. 

La distancia entie os ples es citca, pero vanaré segun el tamafio del navidue 
(generaimente levemente scbre anchura de hambro parte). Eatudie las fotos llustradas y trate 
de desarraltar al ancha yla altura dal caballo de ertranamierte adecuado a sus preporciones. 
Enla busqueda de las dimensiones del cabello de combate, la protuncidady la allura son las 
Uinicas des consideraciones. Tanga on cuonta quo silos pies ectin muy corea juntos, la 
ppostura se detiita) equlllra ios pabres. Dal misma modo, s| estén demasiado separados, 
los cambios de posturs el retroceso se cifcuttan y dfcultan a maniabrabilidad, 

El cahallo de combate (verfotos en 2 pagina 52) es casi idéntico al caballo de 
enirenariento, Le ciferenc adica en calocer ios pies en la dreccién a ia que se enfrenta. Por 
lo tanta, ambos pias ectén en linea can su direccién de enfoque, Vea la iustacisn on la pagina 
52 


ANALYTICAL STUDY 
OF THE HORSE STANCES 


Training Horse 


FRONT VIEW 


Keep your head erect and 

Keep your chin up body perpendilcular to the 
ground (floor) 

Relax your chouldor. 


Force your knees out and 

away {fom you, Place greater stress 0 
outer portion of your 
muscles, 


Sus ples daben ser ligsramants mas anchos que el ancho de sus nombres. Una 
determinado el ancho adecueda, doble ambas rocillas de forma natural y cdmoda y 
sautomnéticemante encontrara la altura adecusda, 


ue sena 


‘TOP VIEW 


Your shoulders parallel 
yeur hips 


Your body weight is 
equally distributed 
between both legs. 


Notice the use of plus (H 
sign. 


Tus pies son la punta de las palovnas. (si fueras a extender dos lineas imaginaties en lz 
diraccién ale qua apuntaba, las dos lineas astarian on un punto dado INTERSEC.) 


SIDE VIEW 


Your eyes should be 
focused straight ahead. 


Your back must be 
straight Force your chest cut 
slightly 


Your buttock: should be 
tweked in and yourwergnt 


dropped so asta aid you in Keen your knees bent anc 
lowering your center of ave your knee caps 
Bravity ditecily over the ends ul 
your toes 
Your feet should be flat 
and should literally grip 
the eround. 
FRONT VIEW! 
Facing your opponent A 
sideways (to the flank) is 
what mzkes the Fighting 
Horse differ from the iervairenseeen 
Training Horse to pioted the middie 


region of your bedy, 


Keep your forward arm up 
to ‘protect. the upper 
tegion cf your body 


Your feet should be 
pigeon toed. Both fect 
should be placed on your 
line ai sght with one 
directly behind the other. 


Line of sight 


‘Aunque Bo TH de sus pies deve ser colocado en sulinea de vista, lineas exendidas que 
‘apuntan ena diteccién de Ia de la misma debe estar ambien an un punta dade INTERSEC 


SIDE VIEW 


ocus your attention toward the 
direction of your lead. ley. (Il ya 
‘uot i forward, look to your 1 
your left foot is forward, look to your 
eft 


Notice the use of a minus 
() sign. 


Line osha 


Una comparacién interesante 


se puede comparar las rodilas con un amortiguador de choque y debe, porlo tanto, 
‘1 eonsiderado como uno. Debe permanecer fexible ente los movimientos, manteniéndose 
estable cuando y donde no, y sujetar al cambio dreccional inmediato del cessary 


as 


128 The knee should be compared te a shack absoriya 


wo} 


HOW THE HORSE STANCE 
GOT ITS NAME 


429) The Hise Stance resemb -gon in. scated position riding a 


Encontrando las dimensiones apropiadas 


Como he tensionad proviaments y soguité tonsionando, ol ate so dobo hacer para 
caberal indivicuo para producir maximo, asi como resuitados positives, Porta tanto fa 
nchura, profundidad altura de Constance es una debe corresponder con las dimensiones 
Gel individuo. Para dar mediciones especticas a cualquiera de las posturss (per siamala, cice 
que debe haver exaciamente 12 pulgadas entre sus ples, etc. es absurd. La lonaitud yl 
tamafio de una pats o pie deben ser considerados y compensades para que los ajustes se 
puedan hacer correctamante 

La formacién de un caballe de altura y anchura sélo iruplice-el caballo de combate, les 
Gimonsionas de la afuray la profuncidad. Los méiodos siguiente co pueden utlizar para 
‘eterminar comectaments las dimensiones relacionadas oan usted 


TTRA 


Petda-d_ (a) Place both feet toget er, (b) turn both heels out: {c) turn the 
toes of both feet out and (d) conclude by comfortably turning both heels 
out again. This is one cf the methods of proportionately finding the cor- 
rect Horse Stance for you 


El método que se acaoa de describir debe ayudar a enconra el ancho camrecto de su formacién tn 
caballo « Constanca Una yer que determine su anchura squal comfolablemente usted ablenca 
2utomaiicarente la aura apopiada Con a iempo, un pase a derecha oa a iquiata (ea alustacign en 
Ta pagina 86) sordcurctento para encontrar ol anche adecvado desu ormadén un caballo 3 Gonstarea. La 
‘experiencia el tempo nar el conaistenc nach 


ATR 


Step to your right 


With feet together 


ep to your left 


The following method will aid you in determining, the proper 
dimensions fer a FIGHTING HORSE STANCE. 


(1) Place a line on the ground that 


will represent your line of sight 


3) Execute and form a Trainine 
Horse Stance on your line of sieht. 
low. che 


we $8 inn deverrnin 
vidth, 


procedure as 


eeribed ent 


rg the proper 


En Resumen, a caballo ce combate tane 
eslablecer|a plolindidad adecuada de su cabal 
enirenamiento de un cabalia en sulin 


de vistén, espues de que se have 


@) Now plant both feet on your 
Une of sight 46 that your feet and 
hody are parallel wich che line. 


our bead 


4) At this s 


mee, turn) 


rection as yout line 6F Mahe (ae iF 


woking to the flank) 


icamarte ge a anchura. Sin embarge, para 
combate, primero debe encontaral anche de su 


fablecide esta posicin, 


{que cu cabeza y os ojos aren on a crsccon de su linea do sien. A hacoro, octondra auiomaticamonts 


[a protundidad deseaca de su lena 


Caballo, Cuando su profundidad esté comparada, tenga ambas redilas exdonadas 
cémodamente para establecer'a altura correcta 

SI usted todavia cuestiona le Imporianc de las dimensiones apropiadas como se 
rolacionan con ustod, rocustds que incuestionablementa lo ayuda en al uncicnamionto do 
manera mas eficezy efcente. Anadieran que los increcientes dela incorporacian ne locran a 
superioridad que cessary. Usted puede prescincir de ellos, perc con ellos, su hablicad sers 
periodos. 


Una ayuda adicional 


se ha uiizado el siguiente método pars comrecirel ancho de la centuria del caballo de un 
estudianle a Constanza, Coma sus rodillas un forzado hacia fuera, deben inclinarse had fuera 
0 mado quo los lados de su mascule dela pantorlla astén lovomonto mas alld del roscltar ol 
ancho de su imtacion. Esta pesca de cafia etara una lesidn de pisada de ple que cuede 
desde la parte superior y lateral de su milscula de la pantorrila hacia abajo y hacia l pie. La 
Tlustracién siguiante debe ser una ayuda para clarficar este punto 


Place the knifeedge of 
your oat atthe toval your 
partner's calf (at knee 
level 


Commence your stoma by 
scraping down on the calf 
muscle of your partner. 
Continue your stomp to 
the ground. If the leg is 
arched cut enough, the 
angle of the calf should 
prevent the stoma from 
striking the foo. 


The stomping foot should 
iss your parner’s foot 
nar is the Horse Stance, 


Interés historico 


 Ingica que las innovaciones se desarrolien con el impo Los cambios 
medioarnbientales dictan este necho. 

Sin embargo, a manudo 96 inforosante aprondor lo quo otros hicioron a lo largo dos historia, 
8] como cdmo pensaban Concedida, en a mayoria de os casos, ios métodas uftlizadas en el 
ppasacotal vezno se aplican hoy, sin embargo, el por quéy cémo se desarellaron siempre me 
ha intigado. 

Debico ala vestmenta resticiva que usaban los monjes en la Monastarles de China, 
primero patearon su piema al aie antes de plantar ese pie en una postura de caballo. Este 
‘movimierto fue ejecutado en la forma de un arco que viajaba desde adentro hacia afuera Fue 
conveniente durante ese periods de la historia para legar la parte inferior de sus tinicas para 
‘quo pusieran rounirse répidaments y motor el exreme bajo cu cinturén, Este accisn los 
prepaid para el combate, (ver lustraciones abajo). La elecUCién de asta manlocra las perms 
movers? mds ibremente. Les tiopiez0s, tropiezos u oires cravamenes peligrosos se 
rminirrizaron sino s2 eliminaron. 


131ac The above illustiations depict one of the methods used by 
Chinese monks to gather and tuck their robes under or over thei’ belts or 
sashes as they prepared themselves for combat 


Las formas tradicionales (kates cidsicos) 0 sets se siguen ejecutando de ests maners hoy. 
Son harmosac para very preservar cu valor estitica. El {nico ravés ae que ce estin haciondo 
sin propésto (en algunos casos). Es imporiant> que sepamos el slgnitcado de cada 
movimiento para que padamios hacer ladistincén ente lo tradicional yle mas imooriante, ya 
‘sea prdctico 0 poco préctico, Hay que enfatizar, sin embargo, que si bien Ia ropa madema 
elimina le practicidad de esta maniobra, debernos seguir reconocends y respelando su 
cropésio oriinal 


Resumen de los datos de la posicién de caballo 


orironamionto postura los piss debon ser ligaramente més anchos que el ancho do los 
hombios, Ins cedas de Ios pies, ns talones, eltalon cel pie y el tlén 


Distribucién del peso: 50-50-Weight s2 fusrza hacia fuera a los bordes extariores de pies. 


Razin y propésite: enseiar resistencia y paciencia; una pestura de entrenamiento que permite 
‘que uno se concentre en los movimientos de la mano solamente sin ser dstraido porla 
sincronizacién de las maniobras del oe 

Explicacién: can los pias anchura dol hombre aparte, apriato ambos pufioe con las palmas 
para ema. Nentén Ie cabeza y la espalda ercuidas con las radlias dablacas y ovzades. ES & 
sta postura que todas las demas posturas evolucicnan, 


Adicién de los datos de la posicion del pie de la postura del caballo 
de combate 


ambos pies son Pidgeon con un pie por delante de, asi coma directamente detiés dal otro. E>, 
coma un caballo ce entrenamiento con el opesiter altlanco La cabeza y los ojos estan 
fenfocados al lanco, 


Distnbucién de peso: 50-50. Las reaillas sen torzadas lejos de uno 


Razin y propésito: minimice las areas cbjetho, permita un retrocesa mas répido 0 una ptada 
de retroveso, 

Explicacién: consiga en una pesicién dol caballo dal ontenamionta de mode quo su cuerpo 
sig en un angula d2 90 grades de su apesitor. Mantén las manos ¥ los brazos en una pasicion 
de combate 


Arco y flecha postura 


arcoy fecha postura-hay cuatro pos de arco las posturas delaflecha sin embargo, sélo 
lies sono suficientemente Imporiantes para escribir en este ted. 

Sen o} arco noutro y ia posicién doa fechs (0 arco navtfo), proa dalanters y la posicién do la 
fecha (0 proa hacia adelante), y ! arco invert y la posicicn de a lech (o el arco invertico ) 
ods ellos sirven para propasiios itles y per lotante, deben afiadirse defnitvamente a su 

reservorio de conecimientes. 


WHY THE NAME BOW AND ARROW 


132 The Bow and Arrow Stance was given this name because of the 
positioning of the stance. As you will notice, in the illustration shown 
above, when a Chinese Bow and Arrow Stance is superimposed on a For 
ward Bow Stance, they are almost idencical The forward or bent leg 
forms pait of the bow and the rear or stiff leg represents the arrow. 


‘Arco neutro y posicién de la fecha-ests posicion tiene Ia vantaia de la piema vel brazo 
traseros faciimente se lleva ajugar. Es una postura fuerte y ya que es casi de lado, presenta un 
pequefio opjatva, En consectiencia, al arca neuta es una buena pestura para el combate. Una 
porciGn importante del taladio de le clase s® coloca sobre el perfeccionarrienta de! arco neutal 
yes también una posicién importante en la ejecucién de téonicas y de formas (kates) 

] arco neutro es mejor comparado con el catallo de combate. Sin embargo, en este 
caso, los pies se colocan a ambos lados de lalinea de a vista, sefialando a su oponente, 
‘Ahora. sin cambiar 'a pasicion de sus ies, pivote en su lugar para que esién apuntando hacia 
eltrerte (vea los supttulos cebajo de [as fotos). Tamblen olre la cnture una cantidac 
correspondiente en la misma dreccién, El resultade: una inclinacién de arco y fecha neuta (ver 
fotos en las paginas 82 y 63) 


KA 


Facing an opponent in the Fighting Horse Stance gives you a 
distinct defensive advantage, but limits your ability to retaliate efiective- 


aS, 


LP-2 The Neutral 8ow is not as protective a stance, but in terms af ef- 


fectiveness, it is much more versatile when employing defensive and of- 
fensive tactics, 


Lp 


“Tome neta del hecho de que a arco neutro coleca la caderatrasera mas cerca de lanaie 
dalantera que al caballo de camivale Esle es un punto crucial de cferencia.Pevmite un uso 
rapide dal trazo ylaplema kascros. Los pies se apuntan més hacia elfrene y 
‘cn e120 en lugar dela punta 03 fa paloma ver subtle bal To 
{todavia estén frzadas y 61 poco destanca po gual en ambos pos. 


saraelos el uno 
pagina 83) Las oll 


ANALYTICAL STUDY 
OF THE NEUTRAL BOW 


FRONT VIEW 
Position your arms so that 

the right arm covers the g Have your head and eyes 
upper region and the left face the line of sight 


arm the middle region. 


Since the body is almost 
sideways itpresentsasmall 
target 


Your feet should be 
properly placed on either 
side of the line of sight 

left heel to the left of the 
line and the right toe to 
the right of the Ine 


Knees are forced out 


| Line of sight 


Tor view 
), The feet are pointed more 
$4, toward the front and are 


\. parallel to. each other. 
\, 


SIDE VIEW 


Keep your head erect, 


Keep you back straight, 


Position your arms so that 
‘one is high and the other 
low. Make sure this policy 


nthe 
Keep your krees flexible. eerie eer 


Distribute your weight 
equally on both feet. 


Keep the te of your right Keep the heel of your left 
foot to the right of your foot to the left of your line 
ling of sight a of tight 


« 


Notice how the plus (-) 
symbol (along with others) 

continuously used 
throughout the text. 


Encontrar las dimensiones apropiadas 


para encontrar el ancho adeciado de su arco neuiro (consulte las iustraciones en la pagina 
64) lenga el lalin de su ple basere aineado com el dedo del pie hacia adelante, Se puede encontrar 
profundidad dejando czer ia rodilla de Ia pata trasera de manera que est8 alineada con eltalén de 
SU ple celantero (yea la lusttacién en la pagina 64). Una vez que se determine su anchure y 
profurdidad, tenga ambes rodillas dobladas naturalmente y la atura apropiada sera llegada 
autornaticamente. Refiérase 2 las siguientes ilustraciones para su posterior elsbaracian 


A heghtve ielationship You should be on jhe bal 
will aid you in finding your ef your rear foor when you 
width plant your enee, 


@, Plant the knee of your rear 
leg sa that it linac up with 
the heel of your rig foot. 


Have your left knee and 
right reel line up on 
hine 


Have your fight toe and 
leit hee! line up on this 
Vee 


A _knee-heel relationship 
will aid you infindirgyour 
depihy 


esumen de los datos de la posicion del pie de arco neutro: 


un ple gor detante del oo ullizanda a jelacién del alGn del ple para deterrninarla 
profurdidad acecuada, Ambas piss debon corrar paraleles entre siy an un angulo de 46 
‘rads de su oponente 


Distribucién de peso: 60-60, 
Razin y propésite: le da mayor movilidad, permiiéndole retirarse o avanzar con faciidac. 


ExplicaciSn: con un pie por delante de la lra, mantenga su espalda ergulds y su cuerpo 
uperior on un angulo de 45 grados de su ponent. Su cabeza dato ontrantarse hacia 
‘adelante en un angulo de 90 crados de su eronente, Colaque les brazos ce manera que al 
trazo delantero esté alloy que el brazo trasero esté bajo. Ve las lustraciones para mas 
scaraciones 


‘Arco delantero y posicién de a flecha-se utilza sobre tode en un cambio de la pasicién para 
extender el aicance del brazo pesteiory para aumentar su anergia. La cenirioucian mas 
importante del arco delantero 2s como un cambio de posture entre arcos neubos. La forma yl 
suavidad de asta secuencia doterminaran en gran parte la aficacia del brazo posterior. Puasto 
‘ue el rstratamiert con 2l arco delantero es aelly ie exposicion allas areas wuinerables es 
nas pronunciada, esta posicisn se piensa para sertransitoria. 


P-iBa-d_ The photos appearing above chow the various methods in 
which @ Forward 3ow S:ance can be employed 


Un arco delantero (ver fotos en Ia pagina 66) se puede formar desde el arco neuta (ver 
{olas ef la odcina 62) girango la cadera tasera de modo que sea incuso con a cadera 
olantora, La pats dolantora no cambia, parola pata tracera so wuole casi rigida a medida que 
empuya hacia adelante la cadera trasers. El pie trasero, mientras ‘odava plano, pivots en la 
bola (como el ilén es empujado hacia attés) 2 una posicion conde los dedos del pie apunian 
sobre todo hacia adelante (refirase ala pagina 86). 

EE! peso cambia més 2 la pata delartera, pera se debe evita a tendencia anciinarse con 
Joe hombres o & endurscer la pata delantera, Para camprobar tu forma, mirate en un eapejo. El 
rmovimianto 8s una retacién de la cinfura, la espaléa permanace recta, ios hombros cuadrades, 
yparalelos al espajo, yla caveza no se levania ni avanza 


ANALYTICAL STUDY 
OF THE FORWARD BOW 


Anchor your right elbow. 


The position of your front 
leg does not change. It is 
identcal to your Right 
Neutral Row Stance 


Line of sight 


The position of your right 
foot isin the same position 
as. when you are in @ Right 
Neutral Bow Stance. 


‘Meke sure your hips and 
shoulders are parallel to 
each other. 


Focus your eyes straight 
ahead. 


FRONT VIEW 


TOP VIEW 


Your head does not raise: 
up nor does it move 
forward. 


Have both of your arms in 
potition to guard your vital 
areas. 


Keep your left leg parallel 
to the line oF sight 


Keep your leftfootparallel 
to your line of sight 


Have the heel of your left 
foot anchored 10 the 
ground. 


Make sure your shoulders 
are square and parallel to 
the mirror or wallin front 
of you. 


sive VIEW 


Keep your right 


hard high. Do not lean forward of 
a ‘back with your shoulders 

Pesition your left 

hand low. ES 


Keep your rear (le't) hip 
forward. 


Make sure your forward 
knee is forced out Your rear (left) legit kapt 
rigid In this stance. 


Keep your rear |left) foot 


Have your forward foot flan, 


tured in. 


‘The toes af your rear (lef) 
foot should point forward. 


Encontrar las dimensiones apropiadas 


ara encontrar ias aimensiones aproplacas para e| arco delantero son simples. Primaro 
encuenire las dimensiones de su arco neutsc (rea le pagina 83). Una vez que esto haya sido 
determinado, tanga el falin de su pie trasero emaujado hacia ats gitando sobre la Dola de 
ese ple. Empule la cadera hacia adelante, « medida que Se endurece la pata Waseta pata que 
‘ambas caderas se alingen enire ai Una vaz completado este ajuste, das las colas — acho, 
profurdt dad y alira se estableceran autamaticamente, Cansuite las lustraciones siguientes 
pare ms aclaraciones. 


FRONT VIEW 


Form a Right Neutral Bow 
with all ofits dimensions 


Push your leit hip forward, 


As you stiffen your left 


mer foot postion, Final {oot position 
\ No. change in toot Wd! 
postion, H 
ms 
soe view 


Have your hips line up 
with each other 60 chat 
they ate parallel to the 
from. 


Have the heel of your rear 
{lcft) foot thrust back by 
pivating on the ball ofthat 
foot 


Former foot position No change in foot 


postion, 


Adicién de los datos de la posicién delantera 


Pile del aico: un pie est4 delante del oto con su ple delantera en un éngulo de 45 grados de su 
‘opository ol pio posterior en un dngulo de 90 grados de su opositor Bésicamonte, uns ralacion 
talon/Heelknee 


Distieusién del peso: 60-40, 60% de cu paso estd ene pier 
pate postevior 


felanteray ol 40% estd en ta 


Razin y propdsito: le da mayer alcance,realza su eneroia,y le permite una base mas grande 
can la cual preparese. Es ull cormo un chequec de pierna, hebillaorctura 


Boplicacién: el atca getartero se origina mejor desde un arco neue conde el ole trasero esta 
coloceds en un angula de 30 grados de su oponerte conls rodilatiese. El peso entonces se 
aumenta an la piema dalantera mientras que el cuerpo superior da wielta a 90 cracos a su 
‘opositor junto con su cabeza y ojos. La espalda ye cabeza estin erguldes en este oun 


Incimacion inversa y posicion de la tlecha-esta postura es esencialmente Ia misma cue un 
arco delantero con la cabeza los hombios grados haca atrds. Como cambic de postura, el 
arco inveride cumple tras propéstes primardiales. Primere, ors distancia girando hacis fuera 
En segundo lugar 1a rotacion puede aumentar ia energia de clertas movimlentos ytercero, 
cama a piema ce endurece, puede abrocher 0 barrer. Hay una postura conacida como el arco 
frasero, pero se ufliza tan raramente no merece discusion, 


P.21a&b The photos shown above show how the Reverse Bow Stance 
can be utilized while striking 


ANALYTICAL STUDY 
OF THE REVERSE BOW 


FRONT VIEW 


Have your rear arm 
protect yourupper region, 


Have your forward arm 
5 protect your middle 
region, 


Keep your rear knee bent 


Keep your forward 


leg stiff 
Line of sight 
‘Tor wiew 
Make sure your shoulders 
are paraliel to your line of 
sight, 
Keep your forward 
foo! flat 
i. 


The fcot positidn is the 
seme ay 4 Forward Gow 
with theexception thatthe 
heed and eyes are turned 
into the epetite direction. 


SIDE VIEW 


Have your head and eyes 
turn toward the oppost= 
direction alter establishing 
a Forward Bow. 


Keep your rear arm high. 


Keep your forward arm 
low. 2 


Thrust your heel out and 
then anchor « to the 
ground. 


J Keep both feet flat. 


Para encontrar las dimensiones apropiadas 


situese de nuevo en las dimensiones exactas pare un arco neutio, Sin emerac, forme el 
arco neuiro en la dieccidn cpussta ala linea de visién prevista ves la pagina 72) Ejecute 
inmediatamarte un arco delantaro mientras se enfranta a ‘a misrna diraccién. Unavaz 
completed el zrco delantero, gle Ia cabeza hada la deccidn opueste (su nea de vision 
previcta). Este movimiente fnal le sitard automaticamente en un arco invert can todas las 
dimensiones (anchura, profuncicad y atura) lustades a sus oropias especiicaciones. 


ST 


Form a Lett Neuiral How Now farm a Let Forward Turn your head to your 
ath all of its elated Bow while facing in the right and focus your eyes 


dimension: while teengin sane citection toward the intended or 
the opzosite direcrion of final tine she 
your intended line of 
Sight 
Temporaty Take notice that 
line ot there is ne change 
e sight in foot position, 
Notice the change 
jn too" pretinn 
Ineenvee! 
finel 
Tine of 
sight Final line of sight 


Suma de datos de la posicion del ple del arco invertido 


tun pie esta por delante de! oo con el pie delantero en un angule de 90 grades (talén hacia 
fuera) de st openentey el pe irasero a 45 grados (curat) Esta pastura as 2 opuesta (inversa) 
‘ge un arco celantero con Ia caezs y 10s ojos giracos hac SU oponente 


Distribucién de peso: 49-60 — 40% de su peso estd en la pata delantera y 60% en la pata 
Wasera 


Razény prapéstto: permite una distancia mayor eunque permanezca en su lugar. De mayor 
oder utlizando la fuerza cpueste;e9 ll coma un chequee de piera, hebilla 6 rotura. 


Explicacién: el arco roverso se inclina major daede un arco neulro dondo la pata dolantora esti 
rigida y olequaada desde 'a cadera hasta el totille mientras Ia pata trasara se mantiane 
doblads. El arco inveride es esencialmente al mismo que un arco delantero con la cabezs y los 
homaras giradas hacia atras| 


Postura de rodillas 


arrodilades-son de dos tipes-ce ancho y de cerca, La mayor aiferencia ertre al anchoy el 
Gerre se arredilla 2¢ el eapacio ente las rodilas. Los pies son bésicamente la riema 
distancia aparta en anchura (coma arco nautra), pere pueden variar en profuncidad, 
depenidiendo de las circunstancias, 

Tros hecios explican su uso. Primero, ol cuerpo cao on altura con fo quo da podor aun 
oipe descendents (erinciplo de matiimoric grawtacicna), eta un ataque, o aleanza un 
‘objetivo bajo. En segundo lugar, como en ia mayoria de los cambios de posture, generalmente 
hay una rotacién de las caderas yes homaros que pueden impulsar la fuerza del galpe 
hotiontal. La combinacién de cambio en la altura mAs larotacidn aumenterd la eicacia de una 
huslga que se mueve diagonslmente hacia abajo. Tercero, Ie radils trasera desciende y puede, 
or tanto, actuat como un arma, como un cheque (PIN), © coma un empuje para abrocnarla 
piema de un openente. 

‘Aunque Ia recinacién ancha tiene mayor estabilidad, el hecho sigue siendo que un 
arroailenrierte cercane puede ser svtremacamente itl ofensivamiente asi como deterssvo. 
‘Ambos no deben ser desmirados cuesto que son definivaments “alfabetes del movimienta” 
‘que pueden ayudar a auimentar su Vocabulario del movimiento” 

Posiure de rodillas ancha — esta postuia no 2s ms que un arco neutio con la rodila 
‘rasera caida yforzada. No hay cambio on ol posicionamionte doa pats dolantors c dol pio. Sin 
embargo, el talon trasero se levanta del suelo para permiir que la rodilla se dotle mas. Ambes 
rodilas son forzadas aperte-de ahi el nombre, de rodillas anchas. La postura es basiante baja, 
€l peso igualmante dividido entre los dos pias, y a espalea es straigh 


Keep your shoulders in 


line 


ANALYTICAL STUDY 
OF THE WIDE KNEEL 


Keep your right arm 
bow. 


Make sure your 
Knee are Forced 
apart 


Have your weight 
equally tributed 
en botr leg: 


Line of sight 


with your hips 


FAONT VIEW 


TOP VIEW 


308 


Keep your eyes 
straight ahead 


Keep your leit arm 
high, 


Keep your lorward 
foot positioned in 
the sameposition as 
that of your Neutral 
Bow: 


Your rear leg is at 2 
3° angle to your 
Hine af sight 


Keep your body 
parallel to the wali 
or miererin frontot 
you 


SIDE VIEW 


Keep your back straight 


Keep your buttocks 


Make sure the heel of your 
teat (right) (oot 9 nif the 
ground 


oe 


Keep the ball of your right 


foot on the ground 


‘= Place your handsand arms 


in’ guard position 


Keep your forward foot 
fet 


Encontrar las dimensiones apropiadas 


primero encontrar las dimensiones aprapiaéas para un arco neuiro. Ahora doblar, 
sotary forzat la radia tresera hacia tuera en un angulo de 30 grados de su cuerpo superior 


que es vertcaly erecto. Asegurese de que la rodilla tre: 


fa 52a un palmo de mano (su mano} 


desde el suelo. Aunque la anchuray profundidad de esta postura 2s la misms que un arco 
eulro (aunque el talGn tasero esté levantado), una medida de paime de mano debe ayucarle 


fe cbtenerla altura adecuada para la postura 


Form a Loft Neutral Bow 
with all of its dimensions, 


Bend ard drop your right 
knee while forcing it out 
and away from you on a 
30° angle. 


io) 


The depth is the 
same as a Neutral 
Bow. 


Your rear (right) knee 
should be one hand span 
from the ground. This 
measuring method will aid 
you in finding your proper 
height 


Reise your heel 


——— 


The ball of the foot 
romaine the vame width 26 
a Neuiral Bow. 


‘Suma de datos de la gran arrodillarse 


Posicién ancha dal pie de reclinacion: el pie delantero esté en un angule de 45 grads al 
‘opasitor, pie posterior en un dngule de 45 gradas de su opasitor que descansa en lalitra 
Cema un arco nautro, sélotu cuerpo cae en posicién 


Distitucién de peso: 50-59 —Ia rodilatrasera esié forzada, 


Razin y propésite: ia cafda en altura da energfa agrecada (Uni6n gyaiacional), evita un 
‘ataquo, un mojor accso a blances bajos, pusde actuar como un perme « choquo, y da una 
mayor estaaiidzd 


Explicacién: desde un arco neuito, baje la aura y el paso doblando Is rodilla de su pierna 
trasera para que su peso descanse sobre la Dola de su ple trasero con la rodilay el peso de 
2u plema tasera forzada. Basicamante no se requiere ningtin cambio de Ia pata delantera 0 
Fie La posture es bastante baja, el peso iguclmente dvicido yla espalda es recta 


Posicién do atradillamionto corcano — osta posturs no os mas quo un arco dolantoro con 1a 
Todilatrasera cefda ce una a dos culgades del susio. El ancno sigue slendo el mismo, ero 
la profuncided puede fluctuar deslizande el pie traserc hacia adelante en su linea de visi. 
Esto, per supuasta, dependeria da las crcunstancias. Al igual que el ancho de radilas, no hay 
‘cambio en el posiclonamiento de la pata delaniera o el pley el talon tasero también se 
lovanta de laters cara pormitr que la rodilla so doble litrementa, Larocilla dalantora ola 
Unica forza. La rola rasera se mantene dentro y cerca de la plema delantera— de ahi al 
nombre, Clase ertillarse. La posture es externadamente baja, el pesc igualmente cividido 
éenire los dos pies, ) la aspalda se mantiene recta. El artodilamianto cercano as mas baje que 
fa rodlla ancna, ya que le part trasera se miantiene mas cerca del suelo, El pesc, aunque 
igualmente cistrouido, esta centrade sobre la rodille tasera, 


ANALYTICAL STUDY 
OF THE CLOSE KNEEL 


Keep your tightarm 
low. 


Have your reat (right) 
knee ‘brought straight 
down. 


Have your weight 
distributed equally 
on both legs. 


FRONT VIEW 


Keep your eyes 
straight ahead 


Keep your left arm high. 


Force your forward 
(left) knee out. 


Your forward foot 
should be posi- 
tioned identically to 
that of a Left 
Neutral Bow, 


TOP VIEW 


Your shoulders 
should be in line 
with your hips. 


oe 


SIDE VIEW 


Keep your back straigit. 


Tuck your buttocks in 


Raise your right heel off 0 
the ground, 


Keep the ball ef youreigh: 
foot an to the ground. 


Make sure your rear 
(right) leg isparalel 
to your line of sight. 


fe your body so 
that it i parallel to 
‘he wall or mirrorin 
front of you, 


Line of sight 


Keep your head erect 


Make sure your arms and 
hands are in guard 
postion. 


Keep your forward (left) 
foot flat, 


Keap your right knee one 
fo two inches off of the 
ground 


Steot sight 


Para encontrar las dimensiones apropladas 


ol primer paso os encontrarlas dimensicnos apropiadss para un arco detartero. Unavez 
btenida, dablary soltarlarocillatrasera hacia el suelo y aprasimadamente una a dos 
ulgadas de ella. Asegurese de que [a radi rasere no toque el suelu. Aungus e! ancia 7 la 
profundidad de esta postura es la misma que un arco delantera (a pesar de que el talén 
tracero acta lavantado), tenar laredilatrasera de uno a dos pulgadas de latiarra debe 
ayudarle a obtener la altura adecuada para esta pastura 


SIDE View FRONT VIEW 


a a 


Form Right Forward Bow 
with all of its proper 
dimensions. 


Bend and drop your left 
knee strzight down so that 
it parallels the vertical ™ 
angle of your head. 


Your recr (lett) knee 
should be two inches from 
the ground. 


The disiance between the 
‘eet remain the same as 
the Forward Bow. 


Raise your left heel. 


Suma de datos de la estrecha arrodillarse 


Posicin del pie’ el ple dalantero esté en un angulo ae 45 oracos al opositor el ple trasero 
etd en un dngulc de 90 grados « su cpositor que descansa en a bola dei pie con eltalin del 
suelo El pietrasero puede arrastrar hacia adelanta si se nacesta un ajusie Como el arco 
olantero, sélo tu cuerpo cae en posicién. 


Distibucién de peso: 50-50. La rodillatrasera se cae direciamente hacia abajo de manera que 
paralelamente el Angulo vertical dela cabeza 


Razin y proposito: a caida en altura da ereraia agregada (el matnmenic gravtzconal), euita 
un ateque, perrite un major acceso a blancos bajas, puede actuar como PIN, cheque, o ser 
uilizade a fafractura, da astabilidad inmadiata, 


Explicacién: desde un arco delantero,baje la altura y el peso dablanda Ie rodila dela patz 
‘vasera para que su peso descanse Sobre la bola de su ple Wasero. Basicamente na se 
raquiero ningtin cambio do Ia pata dolantera o pio. La postura o¢ bastante baja, el peso 
igualmente civicico, la espaiday a cabeza recta, yle rodila trasera una a dos pulgacas d= la 
tierra 


Postura de la torcedura 


Posiuras de torsién son ds dos tipas:frontaly trasero. Ambas tienen numerosas aplicaciones 
Son mas cominmenie ullizados come un mecic para avanzar o fevaceder sin gar el tronco 
9| cuarpo. 0, puedon ser utlizados como cambios de pesicién para pratagers ingle, para 
Tomper une plerna, oara comprotar, o para cambiar les brazos delantercs vtrasercs sin €| 
esplazamiento ds jos pies. Pueden ser esumidos en el seguimiente pare un tarrida o une 
patada.Y,en acasicnes, pueden seruiilzados coma mavimiantos engafiasos cuando 
esting. 


Torcer es un corta plaza para el caballo torcido asi que lamado porque la posture se forma 
{acilmente de un caballo torciende la cinture y permliendo que les fies pivotan Kremente. 

Un buan gira se asianta bastante bajo y mantiene Ia mitad del peso en Is bola del ie trasaro, 
Cons practice, ambas posturas ae la tercedura se pueden celeorar comfertablemente puesto 
‘que la fuerza viene de reclinar una rodila en el becetra del ott. 


Latorcedura delantera-un méiodo facil la posicién en una posicién delantera de la torcedura 
(con oxeopcién de torcer on olla do un caballo) o¢ comonzar de un noutal iequierdo arquoary 
tener la pate trasera (detect) Deslice el pie directamente hacia delante v ms alla del pie 
Gelantero, mientras que los dedos del pie de la parte trasera (derecha) continuen ap cint aun 
lado. A medids que su peso se muave hacia adelante, eltalén de a piema estacionaria 
(Zquierda) sale del suelo permtiendo que la rodlla de la misma pleme se doble hacia Gelante 
hasta que descense sabre Ia partorilla dela piema dereche. Elpie derecho se encuentra 
plano en al suelo. Las pias estan ahora basicaments en angulos rectos — un poce menos que 
el ancio de una posicion de cabello aparle. Colocado en esta torcedura delantera, los hombros 
Clas caderas ne giran y a maniobra antae de establecer Io toroedura delantara s@llarna un 
cruce aelartero aerecno, 


ANALYTICAL STUDY 
OF THE FRONT TWIST 


FRONT VIEW 
Keep your eves and head 
focused foward. 
Keep yout lelt arm 
high. 
hap your Hah are low: 
Have your leftknee reston 
i yeslnngn Rosen your ‘ight call, Do. not 
La i as allow any space between 
your legs (thighs) 
Distribute your weight £ 
equally on both legs end Have your left foot reston 
feet the ball af the toot only 
Tor view 
Keep your hips in 
line, with your 
shoulders. 
Keep your upper 
torso ona4s® angle 
tothe wallormitrar 
in front of you 
Your ght foot 
should ‘also. be 
paralld to. wall of 
Inirror infront of ree 


you 


SIDE VIEW 


Keep your heid erect. 


Keep your back straight. 4 
Keep your buttocks Place your armi and hands 
tueced in. in guard position 


Bend your left knee and 
have it rest on the center 
ar your tight cali: Keopyourrighthneebont 


Make sure your leit heels to acknae t conece 
off the ground. and. away ram you 


Encontrar las dimensiones apropiadas 


primero encortrar las clmansicnes apropladas pera un arce neutro lzqulerdo. Anara desice &| 
pie trasero (derecho) directamente hacie delante y mas allé de! pie delantere (zquierdo) para 
‘que Sea aproximiadamente a mitad de la distancia o anchura de lo que seria para usted una 
postura de caballo, Esta manioura le ayudaré a obtener el arco y la plotundidad apropiagos 
do cu posicién de giro frontal Para obtenorla altura adocuads, decane le radita izquiorda 
ena pantoria de la rodila derecha y deje czer su peso corporal de manere que descanse 
firmemente sobre su pantorilla derecha 


This maneuver will aid you 
in obtaining your proper 
width and Gepth 


(1) From a Left Neutral 
Bow. 


2) Slide your right foot 
directly forward and past 
your leit foot co that it is 
approcimately half the 
distance or width of a 
Horse Stance. 


4 


This maneuver will aid you 
in finding your proper 
heigh. 


Do not allow any space 
between your legs 


@)_ Drop your bady weight so. 
that your left knee 
securely resis on top of 
your right calf 


Suma de datos de la torcedura delantera 


Posicon del pie: el pie delantero es paralelo al cpository se coloca plano en el piso. El 
pie tasero esti en un éngulo de 45 gracos a su opositor yen la bola de ese pie. 


Distiguctén de peso: 50-50. 81 50% del peso esti en la pierra delantera— 50% en la pata 
trasera, 

Razin y propdsito’utlizado en la transicién al iradelante 0 al revs, Parmite una caida répida 
de la allura uliizada para pisotear, para ocultar la pala tasera antes de patear con ell, protege 
Ja ingle, ayuda a romper una piern®, como un chequo, o ce utlica como un barrio. 


Explicacién: un método facil ara obtener la torcedura delantera es comerzar de uns posiciéa 
neutral del arco yhacer que el pie posterior rasbale directamente adelante y mas alld del pie 
ojantero mizntias que los dedos del ple del rasero (que era orignalrient e! ple delantero) 
contnian apuntando hacia ol lado. A medida quo su poso se muavo hacia adolanto, ol taldn de 
la pata trasera se sale del suelo permiend que la rodila se dobie hacia adelante hasta que 
Se apoya en la pantorile dela piema delantera. El pie delaniero se encventa plans. Cuando la 
posicién de giro s2 produce de asta manera, los hombres o fas caderasno girsn yla maricbca 
se llama un cruce frontal. 


Ura buena postura de giro delantero se asienta bastante bajo y martisne una distiaucion da 
peso igual 


Torcedura posterior — una pasicion de airo posterior tambien puede colocarse desde un arco 
neutro izquierdo al ener el pie resero (derecho) desizante cirectamente hacia irés y pasedo 
(por delante) dal pie delantera (zquierdo) mientras que los dedos dal pie de Is parte trasera 
(aerecha) slou2n apuntando en le misma dreccién. A medida que el peso averza, 2 ple 
estacionzria (Icquierdo) permanece plano como el pie trasero (derecho) 2¢ planta en a bola de 
es pie Tenge la rodilla derecha apcyada soor® Ia pantorila de la plama zauierda. Cuando la 
torcedura trasera se produce de esta manera, las hombres olas caderss, como la torcedura 
‘elantera no gran la maniobra artes de establecer la torcedura posterior 82 llama una cluz 
posterior derecha 


ANALYTICAL STUDY 
OF THE REAR TWIST 


FRONT VIEW 
is Keep your eyes and head 
focused forward 
Guard with your left arm 
high and your right arm 
low. 
Place your right knee on 
your left calf.Do not allow 
any space between your 
knees and thighs. 
Keep your lel oot Plant the ball of the foot 
fla — ony 
Balance your weight 
equally on both of your 
Tor VIEW 
Have your hips line up Place your body on a 45° 
with your shoulders, angie to the wall or mirror 
in front of you 
Place your left foot on a 
4° ergle to the wall of . Have your right foot face 
rage In Hort of ow, you in a vertical and 


upright position. 


Line of sight 


SIDE VIEW 


e Keep your head arect. 


Keep your back straignt 4 
i 

Tuck your buttocks in and Place your arms and hands 

sitlow. in guerd position 


Bend your lett knee 
Bend your tight knee 


Raise your right heel off 
ground. 


yp Have your rit ‘cat ni 
in and toward you 


Have your left foot point 
away from you. 


Encontrando las dimensiones apropiadas 


Como ia torceaura delantera, encuentre as dimensiones apropladas para un arco 
neutral izquiordo, Esta vez, desiice e pie rasero (derecho) drectemente ala parte posterior y 
asada (delante de) del pie delantero (iaquierdo) para que wueWva a recarrer apraximadamente 
la mitad de la distancia o el ancio de una posicion de caballo para usted, Esta maniobra le 
<yudaré 2 ebtonar ol ancho y la protundided aproaiadcs do su posicién de giro tracoro, Dosdo 
esta posicion, oale el paso de su cuerpe pars due su rodilla derecha descanse firmemente 
sore su panterillaizquierda — por lo tento, se cbiiene su altura adecuada. 


This Maneuver will aidyou 
in obtaining your proper 
wicth and depth. 


(1) From a Left Neutral 


paar (erst 


Depth * Bow. 
wiath i 
(2) Slide your right foot 
diteetly to the back of and g 
pattyour lat foot co thatit 
is approximately hall the 
distance or width of a 
Horse Stance. 
This maneuver will 
aid you in fincing 
your proper height. Do not allow any 
space bewween your 
legs. 


Drop your body weight so 
that your ight knee 
securely rests of| your left 
calf 


Suma de datos de la torcedura posterior 


Posicin del pie: el pie delanteto (pie de! plome) est en un éngulo de 45 gracos del opositor 
{qua doscanca on la bola do oso pio. Su pis trasere (originalmente el pio dolantoro) es paralolo 
@ su oponente yrecinado olanc. 


Distibucién de peso: 50-50. el 50% del peso esti an Ia pier dalantara y el 60% en Is plern 
poster. 


Razin y propdsito’utlizado en la transicion al iradelante 0 alrev8s, nermitiendo una cals 
rapide en altura, usada para pisotear, para rormperse o para cormprobay, y para proteger a 
ingle. 


Explicacién: un método facil oara obtener la postura dela torcedura posterior es camenzar de 
tuna posicién neutral del arco tener el rasbalén dal pie pasteriar drectamenta detras dy 
pasado (adelante de) el ple delantero de modo que el peso descense en la bola de ese pie 
(que era originalmonto ol pie posiorior)y puntos on un angulo de 46 crados a su oponant. 
Coma el peso se distribuye igualmente en amibas piemas, p2rmita que la rodila de la pierna 
de plomo presente se dcbiey descanse sobre le pantorrila de a piema trasera presente. El 
pie posierior (antes el ple delantera) miente plana, Cuando la torcedura se produce de est 
‘mane(a, los humbros 0 las caderas no giran y la manjobra s® llama Un cruce poster 


Postura CAT 


Posture también consta de dos tioos-45 * y 90 * de posturas. En embas posturas del 
‘gato, a piema datantara dascansa ligeramente y est4 preparada para una patada. Dasplazar el 
peso de la pala delartera también praporciona una defensa contra un posibie balrido de la 
Fierns. (un barido ¢s un intente do golpecr'c pierna de apoyo de una vicima per debgjo de él 
tusanco su piema o pie para hacerlo ) Con aproximadamerte el 90% del peso corporal 
‘entrada bajo y en la piema lrasera, es esta rnisma tensién en la pata basera que exalica, en 
pats, por qué astos dos tipcs de posturas de gato scn ganeralmente transitorins. 45 * CAT — 
‘lantias se =J2cuta esia postura el ple trasero es plano apunta hacle el costco an un 
Zngulo de 45°* con la redilla doblaca hacia la misma direocién Puesto que los muslos en esta 
postura estan relativamente carcanos juntos, el 48" CAT en maniabras del pia se utliza para 
proteger Ia ingle La boa del pie delaniero (inienires descansa sobre el suelo) esté enlinez 
con oltalén trasoro (vor pagina D0) y se coloca lo suficonomante [ojos hacia delante para qua 
Una vista lateral (var pagina 90) muestre le espiilla un poco menos cue la vatical 


ANALYTICAL STUDY OF THE 45° CAT 


FRONT VIEW 


9 Your eyes and head should 
face straight ahead 


Keep your right arm 


low. 
Keep your left arm high, 


Keep your thighs relatively 
close together 


Remain flat on your 


tight foot, Plant the ball of your left 
foot only. 

Keep 90% of your 

weight on your 10% of your weight should 

tight foct, be on your leit foot, 


TOP VIEW 


Keep your body parallel to 
the wall or mirror in front 


of you. 
Your hips should be 
in ine with your Your left foot 
shoulders, should be on 2 90° 
angle. 
Your right enee and 
foot should be on a N 
Line of sight 


45° angle. 


i 
H 
SIDE VIEW 


Keep your back straight Keep your head erect. 


Have your arms and hands 


Have your buttocks in guard position 


tucked in and make sure 
that it sits low. 
Bend your left knee. 


Bend your right knee. 


Make sure your left heel is 
raised off the ground. 


Make sure that bath of 
youreet are pointed awey 
from you. 


Your left footisona 
90° angle. 


‘Your right foot ison 
a 45° angle. 


Otra informacion util 


Hay muchas vatiaciones de la postura del gato. La diferencia primaria implica 
coeneraimente 21 ple delantero cunque e! Tactor constante es que muy pace peso se coloca 
sobre é\. Usted puede colocar el ple de modo que descanse sobre (a) a bala del pie, (b} plano 
de! pie, o(c)altalén del pie. Indapendiantemerte deo que se uilice, basi 

‘mismo propdsto. 


(a) Ball 


of the foot 


{e) The heel of the foot, 


eg) 


Note especial: segtin Is historia, los practicantes a menudo ponen sus pies descalzes soars e! 
suelo en cualquiera de las tres variaciones asi lustradas nara sentir las vibraciones de flerra 
dees hombres alas caballos que se acercan. 


Encontrar las dimensiones apropiadas 


Una ayuca til para encontrar ies clmensiones epropiadas para un gato d2 45 * es usar 
l simalo mas (+) para ayudarie vioualmerte. Coloque tras de cinta adhesiva en el piso para 


formar un Plus (+) con longitudes iguales 


Coloque el pie trasero de modo que el pie epunte hacia afuera en un angulo de 45 * vee la 
ilustacién abajo). Coloque él talén do su pio dolantero contra ol talén de su oi trasere (vea 
llustacion abajo). Anora proveda a levanter su ole delantera y raver ung linea peralela = 
imaginaria donde termina el dede gordo de ese ple (verilustracién abajo). Levante el pie 
dojantera y colaque el talin de ese pie en ls linea imaginana que sélo fue dibujaco 
meniaimente. Coloque e! 10% de su paso sobre le Uola de SU pie delantero y apdyese de 
‘manera que el 90% restante de su peso descanse en su piernattrasera, 


cr) 


Forma plus(+)onthe floor 
with masking tape. 


co) 


Place your left heel in line 
with and along side of your 
right heel ~~ this will yive 
you the proper width for 
this stance. 


2 


Place your right foot on a 
45° angle. 


Draw an imaginary line 
where your left big toe 
ends 


(5) (6) 


iit your left footang plant, Place 10% of your weight 
the foot forward so that ‘on the ball of yourleft foot 
the heel of your left ‘ots and 90% of your weight on 
where your big toe the right foct, Bend your 
Tormerly ended-this wil knees comfortably and 
give you the proper depth you will then obtain the 
for this stance. proper height for this 
stance. 


‘Suma de datos del gato 45° 


Posicin del ia: los dodos do los pies yo pie de cu piora dolantara estén on un éngulo de 00 
' SU cponente con el pie trasero en un angulo de 45“ a su oponente. Son 45 ° de uno a 


Distibucién de peso: 10-90. 01 10% del peso asté en la piemna delantera — 00% en la pats 
trasera, 


Razén prop ésito: itil en Is ransicién, Preparado pars una patada, major utlizad contr un 
alaque Frontal, dtl defersivamente, asi coro ofensivamente. La pata delaniera no puede ser 
faciImonte molostada por un barrio. 


Explicacién’ el cuerpo se sienta bastante bajo en le pierne trasera. El pie trasero es pleno y 
‘punts hacia el lado en un angulo de 45° con la rodila dcbiaca en la misma direccién El pie 
elantero descansa ligeramente (bola de ple solamerte) con los dedos de lus ples yet ple 
apuntada derecho (90 * al opositer) La bola del pie estd elineada con el talénirasero, 


90° CAT —el pie iresero es piano en esta posicién, sin embaigy, la diferencia es la direccién 
d los pies y al pie que apuntan hacia el lado en un dngulo de 90 con iarocila doblada en ls 
misma direccign. Los musios en este caso/no se clerran untos como el gato 45 *. Esta 
postura ocurre narmelmerte a partr de un staque de fanco sorprendida donde na nay 
suficiente tiempo para que el ple taser0 se despiace en un angulo de 45* Con el fempa 
slenido el factor principal, e ple delantero es ta Unica plemia que se adlva, Cuando esto vou, 
{pie tracere parmanace on un Angulo de 90 econ respacto al pio dalantara. No hay proteccién 
aa ingle debico a que igs piemas Sen tan anches y separadas: porlo tanto, otras posiciones 
Ge les manos scn necesarias para compensar esto. La bola dal pie delantero también esié 
alineada con el taldn trasero (véase ilustacién abajc) ge colaca lo sufcientemante nacia 
elante para que una vista lateral (ver la péaina siguiente) mueste la espinilia un poco menos 
que laverical 


ANALYTICAL STUDY OF THE 90° CAT 


FRONT VIEW 


Keep your eyes and head 
focused straight ahead. 


Keep your fight aim 


lon. Keep your left arm high. 


Make cure that your thighs 
ae apart ther than 
together, 


Keep your right 
foot flat on the 
ground 


Plant the ball of your tett 
foot 


Place 99% of your weight Place 10% of your weight 
on your tight foot. on your left foot. 


To? view 


Your body should be 
parallel tthe wall or 
mirtor in ‘ront of 


Line your hips with your 
shoulders, 


Make sure your right enee 
and foot are on 4 90° 
angle, 


at sight 


SIDE VIEW 


2 keep your head erect 


Keep your back straight 


Place your arms and hands 


in guard position 


keen your buttocks 
tucked in and make sure it 
sts low. 


Keep your left knae bent. 


Me Raise your left heel off the 
Make sure that both feet “Le ground, 
are pointed away from 


you 


‘Your lefi foot is also on a 
90° angie. 


Your right foot is on a 93° 
angle 


encontrar las dimensiones apropiadas 


logue de nueva [a cnte echesiva en 2 piso para formar un Pius (+). Esta vez tenga su 
pie trasero apuntendo hecia fuers en un dngulo de 80 * (vea la llustracidn abajo). Aligual que 
con a postura de 45 ° CAT, eltalén ce su pie delantaro se ccloca cortra eltalon de su pie 
lrasero (vea llustracén abajo), Levante su ple delanteto y dbuje y\inea Imaginaita con e! Gedo 
‘gordo do ase misma pla. Levante cu pio datantaro ycoloquo el talén de esa pie en alines 
imagineria que fue diouiaco mentaimente. Cologus al 10% de su peso en le bola de su Die 
elantero y apéyese hacia altés y sobre su piema irasera para que el restante 90% de su peso 
escanse en esa pierna 


a Q 
Form a plus (4) onthe floor Piace your right foot on a 
with masking tape ‘90° angle. 
Q) “ 
if E 
Place your leit heel in line Draw an imaginary line 
with andalong side of your where your left big toe 


‘ight reel ~ this will give eniiée 
you the proper width for 
this stance. 


i) 6) 


-ift your left feotand plant Place 10% ef your weight 
he foot foward so that on the ball cf yourleft‘oot 
he heel of your left footis ind 90% of your weight on 
where your big toe wat the right foot. Bend your 
formally -- this will give knees comfortably and 
you the proper depth for you will then have the 
his stance. proper height for thic 
stance. 


‘Suma de datos del gato 90 * 


Posicién dol pio: los pias yol pio do su pierna dolantora estan on un angulo do 90 * do su 
‘opasitor con el ple posterior paralelo a su opositor (90 ~ a su ple ypierra delanteras) Amoos 
501 90° de unoa 


Distitucién de peso: 10-99. el 10% del peso esti en la plerra delantera— 80% en la pata 
frasera, 


Razin propésito, esta postura es il en la ransicién cuando usted esta listo para una patada 
Se utiliza mejor contra un ataque del Nanco. Es il defensicamente asi como ofensivamerte, 
Seria afc aiterartu plerna delantera con un Darnico. 


Explicacién el cuerpo se sienta bastante bajo en la piama irasera El pietrasera es planoy 
punta aca el lado en un dngule de £0” con larodila de la misma plea doblada en la 
‘misma direccién. El pic delantoro descansa ligsramonto (sobre Is bola dol pie) con los dedos 
clos plese! ple puntiagudes derecho (20 * al apcnente) La bola del ple deiantero esta 
lineada con el tain trasero. 


Una postura de la pierna 


Las posturas de una pierna san de varios tipos. EInombre se explics por simismo. Lo 
que consiftuye una postura de piema derecha 0 izquierda se diferencia de las oiras posturas 
moncionadas on este capitulo. En cada caso, es la plorna de apoyo (pisma quo liova el pesa 
corporal) que cetermina una postura dereche o irauierca de una plerma, la plema transmivca 
por aire (piema que se levarta) no se utliza como factor determinante cebido alas numerases 
posicianes, diraccicnas y alturas an las que puede colacarse 


Las posturas de una pierna se uilzan comtinmerte mientas que selta de lade a lade pare 
fevtar un Atack frontal o pasterior. Puede provenir ds una postura de gato que se colcca an la 
‘quaidia de un varico dela piers. En general, 2s una postura ransitoria muy dul, mienttas 
‘que se decplaza de una pocicién a otra,En ocasianes, pueda serurilzado engafiocaments 
‘Mientias que freestiing. Las pesicones ce las manos también pueden venar en funcion de la 
posicidn de la postura de una plema utlizade 


Note importante: s¢ puede formar una postura de una piema levantando la pata trasera en 
lugar de la pata delartera. No tiene que seris pata delantara 


ANALYTICAL STUDY OF THE ONE LEG 


FRONT VIEW 


Have your eyes and he: 
focus straight ahead. 


Keep your left arm high. 
Keep yourrghtarm 


low. 
Lift your left leg up and in 
the air 
10¥% of your weight is on Keep, your 
your right foot oot fla. 
Pa 
rv 
Top viEW 


and foot ae on a 45° 
angle. 


Keep your body parallel 

the wal or mitror i front 

of you. 
Keep your hios in line with 
your shoulders. 

Postion your left knee on 
Make sure your right nae 3 90° angle. 

oo 
r 


—ine of sight 


SIDE VIEW 


Keep your head erect. 


Keep your back straight & 
Make sure your arms and 
hands are in guard 
patition. 
Keep your bottocks 
tucked in and have it sit 
si Bend you left hnee and 
rae Hl wast loved 
Berd your right knee 


Make sure both feet are 
pointed away trom you, 


Even with your left foot in 
the air it should still face 
on a 90° angle 


Position yaur right footon 
a45° antle. ’ 


Encontrar las dimensiones apropiadas 


Dos de las dimensiones anchura y profuncidad, fltan. La alura es realmente su Gnica 
preccupacién on la elecucién de una postura de una pioma. En|s ejecucién de una postura 
‘Ge una plema, coolar la plasma de aroye @ una pasicién cémods y equllirada y mantener. 
Aseglrese de que tode su pese esté centrado en su piema de apoyo Usted puede ejecutar 
luna postura de una pierna de cualquiera de las posturas mancenacas en este coptula 
‘Amartilat la plema (pler'a suspendida) cualquier alure o posicta. Gite le cabeza en 
cualquiar ciroccién y coloque las manos yloe trazas on cualquiar posicién —ustod todavia 
estaria posicionado en una postura de una pierna, 


iu 


Q 


4 


From teft Neutral Bow: 


Litt your left (forward) lex 


any desired stance. in the air 


8 


with your left forward) 
leg in the air, center your 
entire weight on yeu rright 
leg |supporiing lex) and 
bend your right knee to 0 
comieriable and balanced 
position 


Suma de datos de una pierna 


Fosicin del pie: a piema esté suspencida yla rodila apunta hacia la iequierda ola derecha, 
Lapala trasere esté dodlads con el pie a un angulo de 46 * (de un arco neutio Izquierdo) = su 
‘oponente. Silo dese2, puede levantar la pala trasere en lugar de a pata delantera, 


Distibuciones de peso’ 100% en a piema de apoyo. 


Razin y prepésito:utlizado més pars proteger el area dp Is ingle. Ltilza fa ecenomia de 


oumlente cuanao se e) 


fa ura patad lateral con la plerma que Se Suspande en 2 alr 


Explicacién ta pata delantera (0 trasera) esta amartilada en el aire con el tan al ado dla 
rodila dela pierna de apoyo (esto no es una regla dura orépida), La pisma de apoyo deve 
doalarsa con cu pese corporal diroctamante scbre la pata de apaye para mantenor el aquilibric 
maume, Le espaida debe estar erguida vos brazes en una posicen ds oroteccien, 


Nota importante 


Para latormacién ce las mencionacas posturas, es neceseria une mayor clarmeaci6n 
para determinar qué constituye un arco neuiro equierdo 0 derecho (delantero ¢ verso), 
srrodilarse (cerca y ancho), torcer (celantara ytrasero), CAT (46°90), etc. Con la excapcién 
Ge las posturas de una pierna, une posiura lzquieida 0 derecha se nombra asf para designat 
la pioma del plomo ademas do a diraccién que usted ostd mirando (ia cabeza y los ojos) on ol 
momento cade posicion se establece. La Unica excepoion rece en Ie postura de una piema 
Larazén es obvia. La pier que se suspends en el are se puede encontrar en unnimero de 
ireecones y no bajo ninguna creunstancia zpoya | peso corporal. Por lo tanto, es Ia piema 
‘que apoyé el cuerpo que dave ser acreditado y deteimina si la posicion es iqulerda o derectia 


Capitulo 7 maniobras 


Las maniobras con métodos ostratégicos tnicos utlizados para ovadir yo atacar aun 
oponente. Se trata de tecnicas de viaje utlizando una serie de patrones de trabajo de pie 
aademds de cambiar las posiciones del cuerpo la postura. El ernplea de estos mélodos 
puede ayudarle en la craacién o disminucién de la distancia (a su mejor vantaja, se puede 
Uulzar antes de un ataque, s2 utliza simutténeemente con un ataque, o se utlza despues de 
lun aiague. Esto se hace dando un paso, barajando, cnizande, retorciendo, saltande, orincando, 
ysakando con las piemnas, o hacienda fintas, giando, montanéa, rodando, resbalando, 
{otando y tejiendo usando 2 torso superior olias combinaciones necesaties. Les drecciones 
‘ycombinaciones do cus maniobras cn muchas; sin ombargc, las circunctanciae pueden 
poner iimtaciones sore ells 

Los movimientos que incorpotan les piemas se clasifican como maniobras del pie © 
métodas emplezdos para maverse alrededor en cualquier direccién que ulliza pesiciones, 
Esios méiodos se divden aln més en subalisiones ¥ tpos. 

Paso através son pasos que 2¢ utlizan mientras se avanza, se relia o ge mueve «los 
Jado zquierdo 0 derecno. Porlo tanto, tenemos #1 paso adelanta, el paso atfés atraves. ye 
ppaso lateral 2 través (zquierde y derecta). 

Los Shuffes son combinaciones de atrastres y pasos, o viceversa. Consisten en custo 
tipos basicos: arasirar paso, arrasirar,arrastar y arvastr. Al igual que el paso através de, la 
drreccién de viaje de un shufle puede ser hacia edelante, hacia atiés,o hacia el lado 


Crossweis1 son combinaciones de exceshos airastres exagerauos y pasos normales. 


Los crossovers caen en dos categorias: los crossovers delanteros, donde una piema 
cruza j delante dela cra, ylos crossovers traseres, donde una piemna cuza detrds y alias del 
iro. Los crossovers delanteres y trasercs se pueden hacer misntras se avanza o se retira. 
Saltando, Saltando, sallanco, y buceando son otras maniobras que pueden ser usadas, Estos 
‘métodas se elaborarén cuando se desciitiran las ‘ésnicas en si miamas. 

Después de haber aprencido a fondo estes maniobras de pie, pueden avudarle 2 
desarrolar cambios répides de angulo, aumeniar o disminui a distancia, alectendo mayor 
poder asus golpes ogolpe, yajudanda a anularlas accicnes de su cponente. Su impartancia 
no puede ser excesivamente enfatizada y cebe ncorporarse pars asegurarla maxima 
eficiencia, 

‘Altomaruna mirada mas cercana a las maniobras de las pies, encontiamos que san 
Inuincagas aftadiendo sonistcacién al arte, Los movimients sofisicadus son movimienios 
{inicoe quo producen resultados dualos 0 mitiplos. En camtio, ios movimientos emorionarics 
slo ogran un iinice efecto, Pueden consistr en mnvimisntos simples 0 movimientos 
rudtipies, pero s6lo se lagra un solo efecto. 

Considers el siguiente ejemplo. Si un paso através de la maniobratrajo su pie alc largo 
[ado de la plea d2 Su oponente j lego s® o(ocede ala Nella de su plerna (ver las 
ilysttaciones siguientes), esia accion habiie requetido dos movimienios para logtar un nico 
efecto y parle tanto se considera embrionaria En cambio. si sii pasa a través de la manioora, 
siguiendo el Angulo carecio, ue ditectamente a través ce la piema del oponente para 
abtocharlo on un solo mevimiente (ver la misma ilustracién), |e habria dado la distancia 
(deseada, asi como 02usé ia plerna de su oponante a la hebilla. En Resumen, Nabria sico un 
solo movimiento can un doble efecta y, por lo tanto, sofisticada 


ts 


Ps6amb (2 Place yournsht lap alongside of as well 36 ineide of your 
Spponent’s Fight ing. andl (b) bre your right kine reach aver to buckle 
‘your ppnorent’s right kree cut and away from hin 


@ 


F637 _Rathes ‘han sleppi alunasicle of your opponent's ughtknee and 
then buckling it make it a ane step action by simply stepping through 
‘your apponear's leg to cake 1 to buckle 


Un estudio mas detalado de las maniobras de os pies resulta ain més interesante. Oko enfonces la 
holla, 13s maniobras dal po, juntadae can cambios dol posicién, So puods ulzar para compioba, para 
‘ar perairabar fara sepatar para terer, 0 pars romoer vanes partes dela antomia ce un ope er. Las 
comtinaciones de estos mélodos tambien pueden smplcarse si se desea, dependiende dels ctcunstancas 
0 do los letados oa ceneioncia Par oompio, ustod gucde wtlzar un pace a tavés de la maniobra dol plo 
imvertifo, uote en ira posturs de roles de ancho Gereeno pra abrocnala plea de su oponente, hacer un 
(Cambio de postu en al ugar miestas cus caen en uns posieion de rodilas estechaiquietda para torypet 
{oto de su oponente (or las oles siouionies para) larfcacdn). Cuando las combinacongs dea manloara 
{elle se sincroniean cartectamente con combinacones usando las extemicades del torsa superar, | 
dorinia se reala ylavitra se azagura cadaver 


KA i 
RA 


P38. Utilize @ Wide Knee! Stance to cause your opponent to buckle. 


o) 


« 


P39. Switch (inplace) inte @ Close Knee! Stance with exuberance and 
utilize your Close Knee! Stance to breas your opponent's ankle by 
vigerously dropping your knee on nis ank!= 


Los motimientos que incerporan el t2is2 superior de cuerpe sa casincan como maniabras dat 
‘evorpe. También 6 puode detnir como métedas ompisades pa‘a mavorse on cualquier droceién usando 
torso superior. Come las manobras dol po, Iss manlooras col custpo se puosen suvaviar en tpos ce 
‘movimento. Sin emoarge,nay aue enfaizar que muchas de as maniobras del cuerpo se coordinan con 
elpie 


Manvobras o viceversa y; porlo tanto, aistar completamente uno del otto seria real. Més lejos, 
aunque el torso supericr s2 puede ublizar mas a menudo enfances las piernas, las piernas 
sin embargo, puede Incorporar estos mismos mStodos en une escala imtada, oulizarios en 
tun patrén levomonte altarado, 

Eltorneado es uno de los métodos usados para menioorar el cuerpo para evar, montar 
oresbalar pase un sacador, una patada,o una huelga. Ademds de userla como defenss, 
también puede usarse para aumentar'a efecividad de una ofensa. Eluso de la sofisticacion 
de orneado puede ser defensivo y ofensivo simulléneamente, Para eval un alaque, el cueroo 
‘i como las meniobras del pie pueden ser empleadcs. En términos mas técnices, eltorneade 
5 una versien lerta ce un Twist sin embargo, ambos metocos yuan a apretar 
Noniar un pu‘ietazo, pateat 0 colpear principalmente se refieve atene la cabeza o el cuerpo it 
can un ataqua. En el pracase de hacerio, la distancia se mantiene, o per lo menos intent3, por 
‘muy leve que pueda ser. Para lograr este métado, el retraiamento se utliza a menudo. Cuanco 
se retire simulianeamente mientras se gira, se etiqueta Rolling. El balanceo es une 
‘camainacién de montary de dar vuelta 

Resvalar es un méiodo sofistcado de evar un golpe, una patada o una huelga, No 
rnocesita implicar ol tareado o ol balancoo para ser oficaz, aunque pueda omploar ostac 
‘maniobras sia situacion Io autorza. Desizarse es simplemente un metodo para evar un 
pufietazo, patear o golpearcon 0 sin eluso de un blaque defensive, En oires palabras, un 
bloque ne es necesaric cuando su hatilidad asta en cu apogeo, La cabeza o el cuerpo evi el 
‘alaque por tracciones de una pulvada, ya que se desiv ) evarza hacia su oponent para 
contrarrestarel staque, le mulitud, el asco, el contio,o frustratt. 

Elmeneo es un métadn de movimiento vertical o diagonal usado para euitar agacharse. o 
Uesizarse mas alld de un pufielazo, patada o golpe. Es el movimiento ariiva y abajo 0 abajo y 
arriba uillzado para ota o Iniciar un ataque. Puede lagrarso doblando alla cintura o lac 
Toolias 0 usando una combinacicn de ambos. Agecnarse es el movimiento descendents de la 
fiolacién. Es précticaente una caide recta. Tejerimplica un método de mavimiente horizontal c 
diagonal que se ulliza para evita o desizar pasar un pufistazo, patada o golpe. Es al 
‘movinilento oe laquleida a derecha, de derecha 2 zqulerda 0 de lad a jado, ullzado para 
fvitar o iniciar un ataque. La cintura yes rocillas se pueden utiizar ndepondientemento o on 
comainacien can uno a como os pies permanecen basicamante en el ugar Una comainacién 
de flotarytejer, aumenta su versatilidad, maniobrabilidad y efectiidad cuando usted ests 
siendo evasive o cuando se ast contraatzcando. Un experio en flotary tejer Dueds 2er 
exvemadamerte esque, 

Fintar 3 el uso de gestes engafigsos 0 maniobras para ater © hacer que su oponerte 
reaccione, Es un mavmiento de configuracién empleado como parte de su plan de accién 
previsio, Se utiliza para induciry engafiar 2 su opanente para que su contador 9 accién de 
‘Soguimionto puedo entoncss ser ojocutado da manera ofsctva, retrasado o aliminado por 
completo. Partes especificas del cuerpo como la cabeza, ios MombIos, los Brazos, 0 Nsluso las 
piernas se ullizan para hacer fintas. Une ita puede ser un gesto simple, una accién 
ronunciada, o puede ser un niimera de gastos utilzados consecutvamente en una variadad 
de petfodus Ge Lempo para crear lus resultados deseados. Fintas conta los no callicados no 
con tan necesarias come contra los habiles; sin ambargo, pueden eauear una reaccién 
coramatica @ su plan de ataque 


4. existe una gran simile entre un crossover delentero ytrasero y una postura de giro 
Gelaniera ytrasera, La diferencia clave es el movimiente contiruo. Un cossovar delanteroy 
‘rasero incorpora un paso adicional. Apenas usted entra en un cruce delartero o posterior 
entonces usted camina hecia fuere con un paso adicional pera terminer ia meniobra 
(movimiento). Una pesicion de giro delantara otrasera permanece inmoril durante un periodo 
Ge tiemoo. Es exactariente fo iste que un ciossover delanteroy resero menos el pasc 
adicional que complets la maniobra (movimiento). 


La informacin contenida en este y futuras voldmenes abarca una vasta gama de 
experiencias. Es pars e! principiante, asi como para los profesionales avanzados; por 
lo tanta, se le advierte que practique sélo es0s ejercicias en paralelo a su copacidad. 
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ORGANIZATIONAL CHART 
ON FOOT MANEUVERS 


TOOT MANEUVERS 


Maniobras de pie 


Paso através son pasos usados para maniobrar hacie adelante, aras (en ‘evers2), 
hasia al lado y otros ngulos cireccionalas mientras evades 9 atacas a un openents. Son 
oeneralmente oas05 de caminar (pasos que dejan el suelo artes de serrepiantedD) Sin 
‘embargo, también pueden emplear métocos como deslizamiento, diisin, conmutacién y 
cobertura para complata el paso Estos pasos pueden ser pasos completos, amedias 0 
‘atlas, devenendo cel efecto veseado, Las lustraciones y desciipciones siguientes deben 
syudar a clanficar cada une de las métodcs usadas para el case a través. 


From an Attenticn Stance (1) step forward with your left foot irto a Left 
Neutral Bow Stance (2)and then steo forward with your right Foot (3) into 
@ Right Neutral Bow 


From an Atzention Stance (1) step back with your left foot into a right 


Neutral Bow Stence (2) and then step back with your righ: foot (3) into a 
loft Neutral Row Stance 


Otra comparacion interesante 


Al sjecutar sus maniobras de pie, plense en su cabeza come un giroscopio en la brdjula de un 
barca Lin cirocompas, si usted es cenacido con uno, sigue siend inafica: par al movimiento 
de cabecee y del Dalanceo de una nave. No Importa cudn dspero sea el agua 0 2n qué posicin 
puede cer forzaca la nave, el giréscope permanece paralela al horizonte. Po’ lo tanto, miontras 
se ejecutan las maniobras de los pies, cambiar las nosiciones del cuerno, pero no la cateza 
Permita que la cabeza y los ojos se centen en la direccién ale que se esta maviendo. Aunque 
esta politica se practice ceneralments, hay, sin embargo, siempre excepciones alls roala, 


Allow your head to act asa gyro on a thip's comaass 


El deslicamiento es un método para ejeculer un pasa con un pie ¢ la vez En esta maniobra, 
Fie ce mantione en contacto constante con al custo. Al igual que otras mitodos, los pasos 
correcizos pueden moverse hacia adelante, hacia atrés o hacia el lado mientras se inicia D se 
terminals maniotre deseada Mientras se desiiza, la cabeza se maniiene nivelada de modo 
que el meneo se reduzes al minimo. Cada accién llega a sar directa asi, econmicamente 
elecutado. £1 equilerio y fa esiablidad también se potencian junto con #1 pader y elimpacio 


When sfid'ra. your stapes can move forward, back, ur le Ue side. Your 
‘oot however, should he kept in constant contact with the zrcund 


La civsién ce puedo describir mejor como dos diopositivas simuléneamente cjecutadas. En 
otras palabras, ambcs pies se desiizan simultaneamante entre si Su propésito princioal 2s 
causer une caida instanténea dee altura para evtar un ateque, ejecuterun ataque,c mientias 
se utlizan combinaciones ds ambos. Bajo condiciones raras, uede ser eficaz en combate real 
Sin embargo, no se recomiena pera el piacticante principiante. Es valoso como un ejercicio 
fen estrarlas piernas yrno tanto como una técnica agresiva o defensiva 


When applying splits, limberness is an important factor 


El cambio conlleva una combinacién do pacos, o un salte para cambiar posiciones de posicién 
‘mientras permanece en 21 mismo lugary mirando en ja misma direccion. Hay dns métodos de 
‘onmutacién. uno empiea el paso THROUCGS ye! otto un salio. El cambio se ulliza a menude 
para posicionarse mejor a si mismo, para proteger areas de objeto vtales, para mejorar un 
ataque, para ser engafioso, / para mejorar Ia estategia de uno, 

El cambio dela uiizacion de los pasos es de dos variecades-de atrés hacia delante y de 
‘adalants hacia atras. La parle trasera ala parte delantera requiere quia su cabara0o rie 
elanle se mueva hacia atés (en linea con su ple trasero) vege su pie tasero 
inmmeciatamento ce adelanta pera quo esté on la posicién en la que aciaga su gle delantere, 
Lapparte celanters ¢ la pare trasera requler® que el ple rasero se mueva hacia delante (en 
linea con e! pie delanterc o hacia adelante). Inmediatemente pase hacia alrés con su ple 
delantera para que sea donde estaba su pie rasero Ver lustracionas E! intemuptor de salto 
(lercera variacién) ser desario bajo e! tule de saites, 


When switching, you ean move ¥ 
forward 


OK 


You can Rave your right fut move forward and then your lef fet beck, 


La cubierta es un paso a través de! métado utiizade para dar watts y para hacer rerte en 
la direccién opuasta Los pasos del pie del plomo al ada cpuesto entonces giran en la 
ireccién opuesta. Se recomienda encarecidamente cuando uno esta planeando girar enla 
iroccién opuesta debide al facior do coguridad incerporado que oftoce. En ol procoso do 
completar esta mocien. su cuempo realmente se retia dal ctzque inicial En otras palabras, 
realmente te alejes de algo que hacia él Incepaz de vero que esté detiés de usted nieltipo de 
ataque que se ufliza, serfs tonto para moverse hacia su accion. Tal movimiento sélo acelerar'a 
|aaccién de su oponente y eqregatfa 2 sutuerza. Ver lusiracones. 


© your right ioot (1) 10 you" left (2) while 
still facing the same direction 


Sa Tae G 


Now ttn counterclockwise @) and face 
the opposite dire tion 


Los Shumes son métocos relacionados de atrestraro raspat Ios ples combinadcs con pasos, 

fempujes 0 tradss para cambiar de un lugar  ctro. Hay cuatro cornbinasiones aleatorias 

usando les pies ylos misculos de 2s piemas para mover el cuerpo (hacia ade!ante, hacia 

alrés 0 Nacia € costado) con cualquiera de los dos ples en le cabeza. El ple zqulerdo poatfa 

‘iar por delarte del pio derecho el ravés cuande se emplea cualquiera de lac Shutflos. 
Un Shurtle de arasire de paso puede ser ejecutado mejor por 


(3) Now drag your left foot (2) Step forward with your 
forward so that the same right foo! into a deeper 
dislance is maintained Righ) Neutral Dew. 
between your feet as sien 

, 


(4) From your Right (3jStep hack with your lait 
Neutral Baw foot into a deeper Right 
Neutral Bow. 


(1) Getintoa Right Newiral 
Bow and 


(6) Now crag your right 
foot back so that the same 
distance i$ maintained 
between feet as step (4). 


Come se rotaré en las ilustraciones anteriores, puedo ajecutar un Shula de paso 
adelante, arrastrar¢ arrastrar nace atras con el pie derecho come ple de ula (el pie cue esta 
delante antes ce a ejecuciin de su mevimientc). Los m'smmas movimienios se pueden 


splicar en case de que el pie iquierda sea el pie de plamo 


A DRA 


3-STEP SHUFFLE is the reverse order of a STEP-DRAG 


SHUFFLE and can be done easily by: 


© 


(3) Complete the move by (2)Have your Ieftfoct drag (1) Fairey a Right Newiral 
having your right footstep forward So thet the depth ow, then 

forward x0 that the same of your stance is de= 

depth is martained as ctexted 

step (1) 


The description given was that of a forward DRAG-STEP 
SHUFFLE. The following best describes how to execute a reverse 
DRAG-STEP SHUFFLE. 


@ 


11) Four o Right Neutial |2) Have your tight foot (3) Complete the move by 
Row Stinco, than ddeag back so that the having your left foot step 
depth of your stance is back so that the same 
decreased. dopth is maintained stop. 
o. 
Los Shuffles de avance y retraceso pueden realzarse con el pie izquierdo en el cable 
En mi ostmacién, ol Shuflo mas importanto oc cl Shuffio Push-Drag. Se puede ojocutar 
més rapico que cualquiera de Ics otros Srumtes desencadenanco el impulso instantaneo y 
creando asi una fuerza de respeldo inmediate. El resuitedo: mayor impacto en el contacto. 
‘Aunque Ia velocidad se puede mantener constanie mientras se est moviendo hacia adelante o 
hacia ali, fa berajacure de emmpuje es la efectwidad maxima gue se mueve hacia adelante. 
Sin embargo, en creunstancias especiales, donce cu openenta asta bian dentro del rango de 
sufuerza macima de armas naturales se puede obtener mientras se tetra con el PUSHDRAG. 
Shute 


La que sigue meer eseroecéme eectrun shun Pusnbres 


1a taj de ras se usta pncipalmente porioa més adept pre desiar una 
ida en Ur oponere somos ple oe apo (a pla qe eva 2 peo 
Herarments or asco con et apart us su umpo wa elora 
Shule en sarctars menues secon cn pase ge rasa) require pricica pars 
parecconar Canlapracoa a epenencia a afreniseneun ase de arash 
Erastarpasoae ard eadere Coma una dears a se puede dec qur un shune 

rasa es emonte, metas que sas araeda es eotad® U2, 
‘oun desciteearcome tect un Shull de arate 


la idk von a 
Jew Stance red So rele of 


(CROSSOVERS are combinations of verexaggerated drags and normal styps an instantaneous 


erica le ens vans de un aque sun opnent eta de Las sosseietspetrteneeary 
‘us dstanlas Det a oud oa eares que ala lara puede cus consid une 
‘antobra do aio lance dlp. Uizads came manbia roa porta Ura poneradn a S637 


Los crossovers caen en dos calegorias. auces troniales, donde une pietna cruza y 
elante ce la ota, las crossovers traseros, conde una pierna cruza detrae y ards del oto, 
‘Amos métados Se oueden hacer mientias se avanza o se rata. 

(Un crossoverfrontal puede ser ejecutado mejor por 


Cuando praceda hacia adelante tanga su pie izquierdo datante da, asi camo adelante de su 
plema qulerds, Plants Su ple zquletdo de plano mientras levanta eltaldn del pie derecho, Su 
eso corporal debe ser disriouido uniformemente en este punto. A continuacién, paso 
adelante con el pie derecho en una pastura neutral derecna del arco 


latelyhave your (4) As your body lunges 
body weight lunge forward you can then (a) 
Forward at your left ioot PAR your right font into a 
pulled and dragged with Right Nevicel Baw Stance, 
the shilting of your body 01 (b] take advantage of 
weeght the momentum of your 

booy weight andexecutea 
right hick. 


Cuando proceda en sentido inverse con e! crossover delartero, tenga su pie derecho hacia 
atts, pero celante de su pie izquierda. Plarte su pie derecho mientras lavanta el tlén del pie 
iequierde, Su peso corporal se cistibuye de rueve unifermemente en este punto, Continde su 
‘maniobra do pia retrocodionde con ol pio izqirde y posiciono uctod mismo on una posturs 
neutral darecha oel arco 


Interés historico 


Mientras que las maniobras del cuce funcionan bien en terreno plano, os expedientes de la 
Ficteria que fue decarcllado criginalmento para viajar can afcacia artibay aoajo de lac 
escaleras. vee lailustracton,) Con japréciica. usted tambien descuonr [a faclidac con ia que 
Usted puede viajar arviba y abajo de las escaleras usando cruces. Esta maniobra de pie e3, 
realmente practice. Porlo tant mi flascfia — si latradicign se puade aplicar hey, usarla, sino, 
almacenarla, pero nolo descartes. 


Crossovers can enhance travel up or down steliways, 


Los crossovers traseres, hacia adelante o hacia alrés, se elecutan come loa croascvers 
delanteros excepio los cruces de fa piema detras de, en lugar de delante de la pierna de apoyo 


Las torceduras son métodos de girarel cuerpo con ja ajuda ds los pies y de las plemas, evacir 
Un ataqua, o conbiouirala tuerza de su cfersa. Hav dos toos-en lugar torceduras QUE \alan. 
Les siguientes lustraciones y descripciones deben ser suficientes para catifcar ambes, 


La tocedura del jugar requiere la rotacién simultane del cuerpo y de fa plems. En la 
elecusién de ests torcedura, el cuerpo no aélo ds yustta, pero cae en altura también En el 
analisis de la torcedura dal lugar, usted netara que la maniabra de tna postura neutral dal arco, 
acciona una accidn inlema que es, su cuerpo se gira hacia usted mientras que permanece en 
ollugar. Les vontajas de usar ecta maniotra deforsiva o ofensivamenta con grandes incluso 
cuando usted cae en este giro Sin embargo, as ventalas de la defensa o de Ia ofensa se 
pueden también ganar mientras que desenvolla de [a lorcedura dal lugar. Ei par de fal accién 
puede der resultados sorprendentes 

‘hora vantos a proceder a lustra y descnbirTwistin Place 


‘TOP VIEW 


(1) Form a Leit Neuial 
Bow Stance. 


‘ 


(2) Begin to turn counter 
dlockwico with your lef 
and sight foot plus your 
upper body, 


(2) Completeyourrotaiion 
by fully turring source 

cleckwie s0 has your let 
foot is parallel to the front, 
50% of your weight is on 
the ball of the sight joot 
and your right shoulder is 
paxhed ‘orward anc. in 
frent your eft shoulder, 


Nota: invieta su movimiento usted desenrollaré Ia torcedura del interior y voWeré en una 
pposicién neutral izquiarda del arco. La accién violenta craaca por este movimiento puede 
conventrse en uns cfensa rentable. 

Las torceduras que viajan no en muy comunes, pero se deben agregara su almacén del 
conacimienta, Dependiendo de cimo sus pies estin posicionados, usted puede moverse de 
Jaco alado o hacia adelente o hacia abés en diagortal empleando su ple de ploma. Su principal 
uso o¢ acochar a un oponente j, on sogundo lugar, evtartun ataquo, 

Le torcecura que vlala consiste en dos varledades-natural j exageraca La examinacién 
cercane de la versicn natural puede causer contraversia pare ella tiende a asemejarse @una 
\welta mas que unatorcedura Sin embargo, la diferencia es tan leve que lo he categonzaco 
como un go. Le versién exagerada no deja duds de que es de Neco un clio. Cuando esi 
<plicado, la mitad inferior do! cuorpa demuestra la contersin obvia comparada con el cuerpo 
superior Esta cortorsion obvia 2s caraceristica de una torcedura basica 


(1) From a Right Nevers! Bow 
Stance, 


om” 


(2) Lift both teat by first 
Using the heel of the fect 
to prt with, ad pen 
to your lett, 


3) Now lit bath heets and 


aivot 10 you: left on the: oe 
ball of each foot and then 
lant them, 


Note: el paso (2) podtia haber empezado por pvotar en 2 bola de caca ple primero entonces 
Ios talones, 


a 


Normal Version 


Upper body does not face 
the same direction a 
lower halt 


Lower half faces left at 
upper half faces right 


Upper body faces the 
same direction as the 
lower half of the body. 


Lower half is basically in 
synch with the upper half, 
thus there is not a 
noticeable difference in 
the direction that both 
halves face, 


Exaggerated Version 


Los saltos son métodos de tenerios pies 0! ple dejar el susta llegar a o lejos de un 
‘ponents. Aunque los pies o el ple dejan el suelo en la ej2cucisn de un satte, que, sin 
embargo, permenecen en o por dadaje del nivel dela cntura ole cabeza 

Hay varias tipos de sattos-ealios, saltes, un salta de conmutacicn (un saite que se hace 
mientras se erfranta en la misma cireccion),y saltos de wislo. Hay muchas veriaciones de 
lipula, salts ysaltos valadores. Sélo los sallos esenciales seran cisculdys, descilos 
ilustradoe en oste capitulo. 

Elupulo 25 un salto de plerna que requlere un minimo de ature pare elecutars2. Se 
asemelan alge  ariastr-arrastran shufle con la excepcién que el pie na arrestra en la tierra 
Se vuelve un poco aerotransporiad antes de plantar el pis al cuerpo repasicionaco. 


El propécito principal do un salto os cerrarrépidamento la distancia entre usted y su 
‘nonenje. A medida que se ejecuta el salt, cada estuerzn se hace para protegerlas areas 
vilales del cuerpo, 


(2) Pick up your left foot (3: umpforward with you 
and bslance your weight ight fect an to the femme 
Gn your right eg. foot 


11) Fram a Rignt Neutral (4) Plant ysur left foot 
Bow Stance fonwaidingoa Lert Neutral 
Faw Saner 


altos son sallos explosives ullizados para evadiro alacer a un oponente. Reguleren un 
esfuezo vigoraso en a adquisicion ce un grado justo de ia aitura. Mientras se ejecuta este 
‘movimlerte, ambos ples simulténeaments oueden dejar el sueio, o Puede USar Un ple 2a vez 
No imgoria qué méiode se emiplee, emtos pies se convierten en el aire durarte el curse de un 
sata. El hecha de que los pies salgan dal suslo an diierenies periodos de tiempo no altaral2 
realidad de que ambos se converten en ae‘olran'sportades en un momento deteiminedo 
Los salos de una pierna raquieren que un pia abandons ol suelo ala voz con ambos quo so 
‘tansforman en el are artes de la siembra de sus pies apies 

Cualquie® pie s¢ planta, el peso del cuerpo se Dalancea y descenss sobre esa piems 
Este salto s¢ utiiza principalmente came una maniobra evasiva que coloca eu cuarpo para sl 
siguiente contacor, 


(1) From a Left Neutral (2) Leap forward and 10 (3) Land en your left leg. 


Yow Siarce your iefi on 2 45 angle. keeping your left knee 
Use your nghttoottc push flexible and balance your 
oF with. weight on your left leg as 

you form a left One-log 
Stance. 


Salto de dos pates — invelucrs ambos pies al mismo tiempo que sevay se planta en el suelo. 
Se utliza principalmerte cama una manioora ofensiva para dar altura afadida al mavimienta 
{inal que emplea el matimonio gravitaciorsal 


()Fromastanclrgpasiicn (2) Leep tormard using both (3) Land or toihlegskeepiny 
fegsto push ottmit. pour irae flexible sos 
to enhance your balance. 


Salto de conmutacién. este es el tercer mStodo ulilizade para cambiarlas posiciones, 
Ver pagina 118 pacrafo 2. Sin embargo, an lugar de usarles pasos pars lograr el switch, se 
elecuta un salto pare loarar los mismos resufados. Este método requiere saltaren e! aire 
cambiando las plemas, revriend su orden en el aie, aterizendo en el punto idéntico y 
mirand an ia misma direcci6n. Aligual que las atias das métodos ce canmutacién, puede 
ser ulizado para posicionarse mejol, minimizer sus éreas objeto, mejorar su atacue, acluat 
como una maniobra engefioss, y ser de beneficio estraiégico. 


(@) from 4 Lele (2) Jump up inthe (3) And switch legs (@) Land on the 
Neutral Bow. air. and body (slightly) idenical spot, facing 
while in the ait. the same direction 
and into a Right 
Neuiral Bow 
Dance, 


Cubrir salto — es un método de salto, on lugar do un paso através dol méteds, utilzade 
para olrary entrentar en la dreccién opuesta. Aqui de nuevo, no vero que ests detras dé 
Ustedni el ipo de alaque que se utlize, este método le ofece la oportunidac de cirar ene! 
sire y miranda en \a direccién opuesta, mientras que en realidad se retira de una accién 
desconodiaa 


0) Jump up inte rhe alr (3) Complete the360° turn 


eta: ety 
‘cama (4) And land with both feet 
{Fram a Big New ee gang ted 


Los salts voladares son saitos que na silo son aéreos, sino que viajan ¢ navecan pore 
aire también, Pueden ser acivados desde un punto Muerto o desde Un punto de arrenque, 
Ellos también pueden ser utlicados para evitarun ataque o cyudar a su atacue. Utiizade 
estrictamente como una defensa, se llama un salto voladar. Corvertio en una ofensa, cambia 
de un salio del welo (que commierza apagado como) un retioceso que vuela (ay diversos 
tipos-gelpe del nuiloirasero del wielo, etc). Ltlizado como una ofensa, el cuerpo llega s ser 
51 pataie(o al Sueio en e! punto de a elecuctcn. 


(1) from a standing position jump wi 
both Ings. Sre'ch them out a8 ye <a 
througit the air. Recock your legs ard 
plant them into a slanding position 


@) From 3 running position jump inthe. 
sur with both legs, cock theay im mic air 
and turn. ccunterclockwise as you 
Sever 9 Hight Koiteedge Kick, recock 
your ley ‘and land on both feet, 


Consejos adicionales 


or favor tenga culdado al ejecutar estos ejercicins. La orecaucion nunca puede ser 
Sobreentatizada si usted ne es gimnaste 


Ovlen2r asistencia con los siguientes ejeicicios de algulen cue es conocedor 0 expertmentado 
en capabillies gimnastico, 


Ed Parker 


Las inmersiones son métedos Gnicos que usan movimientos exagerados para eitar un 
staque, trabajar en conjuncién con un ataque, o como uns combinacién de defensa y ofens 
Depid a que son unices, las inmersionas se categorzan por separado. Empleando 
elementos de un salto, les inmersiones son, sin embargo, incuestionablemente diferentes. La 
diferencia clave existe entre los niveles de altura de la cabeza ylos pies. En unainmersion, la 
cabeza se lanza hatia adelante seguida por los pies. En un certo periodo durante una 
inmorsién, los pies se lovantan sobre ol nivel do la cabeza. Es osta rolacién de altura — los 
ples son mds altos que Ia cabeza —Io cu separa una inmmersicn de un salto. Técnieaments 
hablanco, se podria decir que una inmersién es un salte completo. Sin embargo, para 
propasiias de clarcad, los dos seran martenidos seprate 


Lazambullida de ta cabeza y del hombre implica un movimiento delantera recto, cabeza del 


is ney 


From 4 standing postion (a) bene your knees and dive head fist wit) 
hands outstretcted te brosk your fall As you an see, the feet are raised 
above the level at the head (b] with your hands help ng to break your fal 


dol cuerpe se ulliza para rodar con. Si usted decide usar la derecha, usted rodard parcialmente 
coon el btazo derecho, el homaro, la cadera. el muslo, yconsigua detrds en sus fies. 


Azan ce the fevel of the fect Is 


From a stand ng postion taj ber! yout kiees and dive and turn to your 
right wilh your light arm ouisteetcbed te help break the fall Again the 
fne- ave hisher than the head (b,wsith your night arm helping £0 buesk 


tre amterencis aistinguiple entre une zamoulcay un salto, mpiica tes partes del cuero0 
que hacen contacto can el suelo en el momento de la ejecucién. Ejecutando un salto, se deja 
el suelo can los pies y atiamra sabre ellos. Cuzndo se bucea, se deja el suele con es pies ya 
tierra an las manos (en la mayorfa de los casos) @ continuacién, tude con 2 cuerpo 
utlizando partes do su brazo, hombro, espaléa, cadora, yla plorna antes do atorrzar on sus 
pies ce nuevo 


Hay tres tipos principales de zambullidas-cabeza yhombro, homib.o, parte posterior, cabeza, y 
echo, Otros métodos especializados de bucec y sus uses serdn desciitos an futuras obras. 


a & e y 
‘sop BAD US 


the momentum caity you forward and back on to vour feet. You then 
have the option to Cover Ii you wish, 


men SL 


your fall, tuck your heed toward your leit shoulder and soll on your righ 
shoulder, hip, thigh, and get b: 


Keon to your fect 


Espalda, cabeza y pecho buceo-este es un bucee directo ala parte irasera No es una 
Inmversién comdn y, por lo tanto, requlere prdctica. Para ejecutarlo, vuelva ala primavera en sus 
‘manos, mentenga Ia cabeza ya espalda arqueada, y eltiempo de su accién con cuidado 
mientras se tusda en el pecho, el estimago, las caderas. los mislos, [as rodilas y Ins pies, 


Your ot are above the level ot wou eae 


From a standing position (2) bend your knees, 


, squat, and = 
backwar 


reach out with your arms to break your fall. Arch your head 
and back, and again bend your knees. As your hands touch the ground, 


Flip-es una maniobra de pie especializada ampleada para moverlos pies de un lugar a oo. 
Contenido dentro de un Urdn son elementas de un salto, zambulda /1esorie d2 la mano, Se 
jecuia on trae pasos — do pios a manos y do ospalda a pies. Las mufigcas uogan un papel 
importante en a elecucion de una Flip.ya que acttia camo un dispositvo d= resorte cue le 
ayuda 2 completar su manicbra, Aunque es una maniabra acrobaiica es ttily se puede uillzar 
estratSgicaniente como método primario de escape. También puede ayudatle ofensivamente © 
como ura cornbinactdn de defensa y ofensa 


La tapa delantera comienza como una zembullida de a cabeza y del hombro, ateriza en las 
manos, ylos raseries usted detras encancide 2 cus pies 


~ 


From a standing position, squat down, leap forward with your arms 
outstretched, and land on your hands, The instant you make ground con 


Fe 


—- 
af 


sav 
Pen _, Plena AGS 


aa Sur aoa Bok. pri Wclgh beni Ao sl ve (akeerdcs 
point, again arch your head and back New begin te roll on your chest, 
stomach, hips, thighs, knees, and! feet 


ra 


tact with your han 
fon (0 your feet again 


Use your arms and wrists to flip you over and back 


Le wea trasera comenza como una cabeza trasera y la inmersién en el pecho, aterrza en las 
mancs, ylos reseries de nueva a sus ples de ruava 


Frem a standing position, squat cown, eap backward wit your arms 
stretched out behind you, and landon your hands. The instant youmake 


Elhilado ce una maniotra de ple ecpoctalizada para escaparo alacar a un oporents. Su 
caracteistica cistiniva 2s que Ios pies estan en contacto corstante con el suelo. Las piernas y 
el cuerpo superior se sincionizan con cada welta para realzar el fmpelu y la velocidad del 
ataque o del escape. Sin embargo, na es uns maniobra comin para los estudiantes 
prinoiplartes, sino una necesiaac pare las ae 1a formaci6n superior. Caca aitabeto o> 
‘movimiente debe ser aprencide. Cuento mayor sea su vocabulatio de movimiento, menos 
probable 2s que se pierdan las oportinidades a medida que surgen, Recuerde, 13s 
‘opartunidades para alacar o escepar rurica deven ser ohidadas. Aprenda todos los aspectos 
91 movimionte si so debe utilzar ofonsiva o defensivamento. Un punto arecordar —caca 
ovmiente al reves pusde ser una respuesta a una ofensa o defensa 


Los aires pueden ser ejecutades mientras gitan hacia la derecha o hacia la izquierda —yendo 
hacia olejes d2 Su oponente. No hace falta decir que las clounstancias y su habilded 
pporconal dictan su oleccién do accién 


From @ standing position, bend your knees slighty to aid your balance 
during the maneuver) and meve either clockwise or cauntercleckwise by 
stepping off with aither your right cr left foot I! yeu stepoff with your 
right foot, (going counterclackwise and in a tormaré motion) plant yout 


Like the Front Flip, your feet are above the level of your head. 


pe 


kound contact with your hands, use your ans and wasts to fp you 
‘over and on to Your Feet spain 


tight foot te your left, while SPINNING, anc! continue to SPiN by moving, 
eur eft foot ma backward moton and plant it ta the right of your rsh 
foot Further distaice could 9+ Cocered by continuing the seme pro: 
cedure 


Girando-aunque esta maniobra especializada del ple es similar a glar en aspacto, garantza 
un término descriptive do cu propio porque se ojacuta miontras quo 96 acrotransportado. Es 
literalmente un ar para girar el cuerpo hac la derecha o hacia la quiet mientras esta en 
el aire; viajando de un punto de era a ol. Tanto el cuerpo superior como el inferior estan 
sincrorizados para girar simulténaamente mientras se muaven hacia 9 lejes de su oponenta, 
Pocria decirse que un airono 8s mas que un 


Dando saltos. También se le ensefia principalmente a los estudiantes avanzades 


\ 
WY 
From a standing position, bend your knees slightly (to aid your balance 
daring the maneuver) ard jmp cilher clockwise or pousteclockwse 


Elnuraing, ctra manioora especializada del ple, describe sater sobre oustéculos para 
conseguir de un punto de la terra a otro. En combate, puede requert sater sobre un taburete, 
una silla, una persona, et. camo pare de su estrategia cefensiva o ofensiva. El hecho de que 
eslus sales estan gravados por osidculos hace que la maniobra sea desatanie y lnica, E 
hurding 2 menudo emplea varios saltas cornbinados —caltando, volande y ecasionalmante 
cubtienda, S6lo os altaments cualifcadas deben utiizar esto en combate Los principiantes 
eben ceminar o comer alrededor de los obstéculos y ullzatios como un medio de defensa 


24 4h 


‘Orly the highly skilled should leap over obstacles such as a chair 


TURNING 300° in the air and landing on both feet You may continue 
this action more than once 


EGveda-esla maniobra especializade del pie requiere un apoyo tal como un personal, una table, 
tun cuerpo del opositoru ofrcs objotos similares para apoyar, larzar,y jecutar un sale do un 
punto de terra a otro. E/ hecho de cue los apoyes son necesamios para le ayuda en el 
lanzamiento del saliole hace especialy nico. Durante el lanzamiento, dos opciones estén 
isponiflas (1) sclamente piantanda los pies, o (2) pateanda con los pies antas de plantarlos. 
Los altzmienie cuallicados son tos Unicos que deten empiear este método en combate 


‘Objects such as @ table can be used to launch your action 


ORGANIZATIONAL CHART 
ON BODY MANEUVERS 


in RIDING 
ye 


BOBBING 


WEAVING 


FALLING 


Maniobras del cuerpo 


eltomeado es un método para gier el czerpo superior hacia la izquieida ola derecha 
mientras est on cu lugar. La wualta courre normalmients dantto do un radio de 120 °. Tamaién 
Se puede utlizar para euitar un ateaue o contrarrester el ataque al mismo emo que evita un 
atague. Eltomeado se puede hacer rlentias que en el suelo 


Hontar a esballo es un anétodo de tener su cuerpo superiorir con un ataque, Esto se puede 
hacer estando de ple en 2l lugar o miesites se retira con 21 pie, 


Elbalanceo es un métode para evitar un ateque usando un paseo yuna combinacién de la 
\aslia. Un rollos@ extende ras alla de un radio de 120" yhasta un racie de 260". Taniendo 
|g misma neucildad que ctros métados, puede rodar con un ataque al mismo tiempa que 
Contrasteca. El balancec se puede hacer en el lugar o coordinar con las maniabras del ple. El 
balanceo tambien se puede ejecutaren el suelo 


Resbalares un método de evitar un ataque mientras que va hacia la accién de su cpasitor 
Eslo se puede haver directa 0 indrectemente. Es decir, usted puede destizar el paso y nacia su 
{epanento on 6! comienze mismo do un ataqus o montar el ataquo primoro, antos do declizarco 
rasia la accion. Un contador puede acompanar un resbalon 


Elmeneo és un metodo de eutarun ataque mientras que verticalmente cayenda debajo 0 
levantandose sobre la accién de su opositor. Esta maniobra le ayuda a posicionarse abajo 
(fambién conocido come Ducking). 0 por encima dal nivel del staque de ty openente, Lina vez 
mas un contacor pocria acompafar a un Bon, 


“Teles es un método para evilar un alaque mientas que herizontalmente moviendo el cuerpo 
superior de lado alado (hacia un nlimero de angulos) Contrarrestar mientras tejertembién se 
puede loorar 


ete 


Caer es un métedo exagerado de pllotar un alaque, La mayor difelencia es qu 
constantemento se manticno on sus pies mioniras se conduco,y usted descansa on la 
espalda o el estomago al caer. Cuando en el suele de Una caida, el torneado 0 el Dalanceo se 
pueden aplcar y coordinar con un contador 


Capitulo 8 
conclusion 


ime han dicho que hay bsicamerte tres tipos de personas que componen este mundo: 


4-1os que to hacen acontecer 
2 aquellos que lo dejaron pasar: / 3. Los que preguntan, qué pasé? 


Usted, por lotanto, debe preguntarse cudl de estas tes catagcrias se splican austed. Si es el 
rndmefo uno, el matenal en este vos volimenes supsecuentes Seran aprendidos sin ia 
pregunta puesio que el hacer de él sucederia le clesificaria come nacedor. Como uno jo hace 
inevitabiements toma el mando de su tema. Tomar el mando evoluciona als maestria del 
sujeto. Cuando esto oculrs el siguiente proverbio entonces s® aplicaria, “Si usted dasea 
concear ol earine por delanto, progunie aloe qua io han viajado."Los eubordinados buscarfan 
Consejo de usted porque es usted que ha valado el camino adelante 

Hay muchos dicnos que estén apropo aruestra vida diana. La siguiente afirmasién es un 
‘buen ejemplo: “los que pueden, hacen” Los que no pueden, ensefian. “aquellos que ri 
pueden, nino pueden, se conwerten en ertices”. ,Cudl de estas daciaraciones se aplica 2 
Usied? ,e9 usted une que puede, o es usted un maestro, 0 critica? Se cae sobre tus hombras 
para hater|a eleccion 


No dojar de fumar 
‘quando las cosas van mal, como aveoes to naan, 

cuands el camino que estés caminando parece todo cuesta arriba, 
cuzando los fondos son bajos yias deudas son altas, 

y quietes sone, pero Uenes que susplrat, cuando el culdedo es presionando 
hatia abajo un poco; Descansa si dobos, poro no lo dojos. 


Lavida es etrafia con sus giras y wuellas, 

aque cada une de nosetios aveogs aprends 

muchos un fracaso se converte en cuando él pooria haber ganado silo ruolera sacado. 
No fe detengas aunque el ritmo parezca lerte; 

Usted puade tener ait con otro gale 

‘Amenudo la meta esia més cerca de lo que parece a un hombre dévi y vacilanle 

A monui ol luchador ha ronunciado cuando puce haber capturado la Copa dal voncodor; 
Y aprendio demasiada tarce cuando la noche se dasizo, 

lo cerca que estaba dela corona dorade. 


El Sito es eltracaso se ha vuello al revés, 
el matzplatead de las nubes de la duda y nunca se puede decir lo cerca que esids, 
puede estar cerca cuando parece lejos 

Asi gue Quédale en le pelea cuando te golpe 2s mas df 

{es cuande las cosas paracen pacres cue no debes renuncia. 

Desconociao 


Glosario de terminologia 


“y-una palabra en nuestro vocabulario Kenpo que es eliminado porles més adeptes."Implica, 
tiempo y porlotanto es cantvadictorio 2 economia del movimiento-un principio bien dona de 
seguit 

Block — una msniobra defensiva uilizada para cbstaculizar 0 controlar un ataque. 

Por ios niimeros —métocos utlizados para ansefiar a los principantes Ios tundamentes. 
Cada paso se da un numero. 

Esto es similar en principio al uso de la fonética 

‘Check — para restringi, difcultar o reprirrira un openents de tomar accién, Esto se logra 
presionando, anclando 0 abrazando aun oponente per lo general on las aticulacionos pars 
‘minirrizar sui apalancamiento yanular sus acciones. 

Principio del reloj— un sistema, en ia ensefianza, que fue desarrollado por Ed Parker para 
‘syudar al estudiante a imaginarvisuslmente fa dreccién que él debe saguir. Genaralmente s2 
Te pide pensar en sirmismo come estar en meato de un gran reloj rente a las 12 de latarae a 
las 6 de la parte trasers, 3y 9 asu derecha e izquierda y todos los demas nimeros en sus, 
respectvos lugares 

Respuesta condicionada. para ajustar y responder instanteously a la variable dada 

Dobie factor: conlieva un mevimierte do duslo de defensa que puade incorporar cualquier 
combinacién de Diogues, parnes y cheques. También se reflare a movimientos sofsticados 
{que son duelo defensivo y ofensho, Impiicall utlizacién de revert el movimiento como una 
respuasta en la defensa al ataque, par la tanta apuesta, asi camo el movimiento inverso, 
jambas respuesias de suministo en combate, 

Finta-un movimisnto ergaficso utlizado para engafar a un oponente. 

Jump (salto) método de manioara que consist en avanzar,retroceder o hacia [0s lads al 
Sallarvigorosamente o salar para evilaro ejecular un alaque, 

Leap —un sato de tipe saltando para propésites de evasisn o ataque 

Linea ae visi6n: 1a ruta a2 un objetivo movi puesto en aineacten, 

Maniobra: método que s2 utliza pare cerrar o ampliar el rango. 

Conceptos matamaticos y geométricos del simaolo-aste concepto puade ser paralela con el 
principio del relay, por le tanto, cada metodo se puede ulilzarindistintamente as! 
proporcionands resultados y bonoficios sirilaros. 

Movimiento de murmulle: movimientas que no son distntos en la apicacion. Pueden 
compararse con palabras que carecen de diccion 

Proparacién fisica: todas 'as fases de la planifcacién preventive pars evtar uns controntacién, 
‘Slmplicidad sofisticada — los movirnientos vésicos que irmplican més que los 010s oueden 
ver, aunque singular en gpariencia, son mutiples en accidn, 

Paso-arrastrar: avanzar 0 retroceder con un pie mientras el otto se arrastra para encontraro, 
Este es une de los res mélodos para ejeculer un Shule 

aso: la ejecucion de un paso complete hacia agelante « hacia atrés, o en el caso de un ase 
or Dated, sioniice patear con e| ple 25810 yolantar ese ole Macia adelante o patear con el 
pie delentero y plantar ese pie hacia ats. 

Huelga — Ia antiega de armas corporales naturales para goloesr abjetivos humanas, cuyo 
métoco excluye golpes y patades. 

‘Switeh — cambia do una posicn a oa miontras esté on su luger. Esto ca hace mientras ce 
‘Muever los ples ce un lugar ctro. Esto implica une plems ce plomo conde una de dos cosas 
pusde suceder, (a) usted pusde dar un paso hacia tras y luego avancar,(b) pasc adelante y 
luego retroceder, 0 una tercera pesibilidad (c) saltando en su lugar. 

‘AdaptaciOn: el ajusie se mueve a su tamafio corporal, maquillje y tuerza, con el tn de 
maximizar sus eatuerzes fsicos, 

Respuesta transitoria — evolucionando instantanesmente de una posiciin a ora para 
propdsitos de ofensa o defensa 


Movimientos involuntarios —movimientas accidentales y no planificados per un openente que, 
‘ando se comprueba o no anticipado, puede vencer su propésite. Es una reaccién normal de 
tun oponente 

Distribucién dol poso — ol roparto dol poco rolacicnade con uns posturs particular. Puodo 
vatiar, 60-50, 60-40, 20-Ten, ete 

“con"-una palatra muy iti en nuestro vocabulario Kenpo cue 2s acheride por el mas adepto. 
Imalica movimientos de dueio y elimina |a palabra "y' emplear este prince elimina al 
‘movimento desgerdiciaco y economza a tiempo. 


Para pedir ibros aaicionales de Ea Parker Sr., 
or favor contactencs en: 


Kam 1, ne.ed Parker Sr. 
P.O. Box 695 
‘South Pasadena, CA 910300 


¢.malt: kam_four@yahoo.com 


